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O TtuUSZCZU
I JEGO SPALANIU

0d kiedy przestowitam sie na zywienie ketogeniczne, doswiadczy-
fam wiecej zmiaon wphywajgcych na poprowe jakosca zycia niz pod-
czas stosowania ktdrejkolwiek z diet. Moim zdaniem zywienie keto
jest nie tyllo hatwe, lecz tokze przynosi nojwiece] korzysci.

Panuje dofé powszechna opinia, ze dieta keto jest bardzo duzym
wyzwaniem i z tego wzgledu wymaoga noprawde silnej woli. |est
w tym sporo radji — wyeliminowanie przetworzonej, bogatej w we-
glowaodany Iywnodc to nie lada trud. A jednak zdecydowanie war-
to go podjgc.

Zmiany sq trudne, ograniczanie spoyeia weglowodondw rdwniez,
ale tylko do czosu, gdy zoczynasz sie fantostycenie czud. Kiedy
PO raz pierwszy w Zyciu poczujesz sig syta i nalezycie odzywiona,
przekonasz sie, e diete keto warto uczynié stylem Zycia. JuzZ nie
bedziesz umiota wyobrazié¢ sobie fwiata, w ktdrym nie bedziesz
sie tak czué kozdego dnia.




Dlaczego twoje ciato
potrzebuje ttuszczu?

Zgodnie 7 powsrechnie uzrnang wiedzqy jedrenie tluszecru rdwna sie tyciu, A ja

oimielam slg rzec: wrece preeciwnlel Thuszez jest dobry, Thiszez to rewngtrzna

warslwa kakdej komarki ciala. Polrzebuja po nasze hofmony ofraz nasse miginie,

a spodywanic go w zhyt malych iloSciach moke skutkowad nawracajgcym laknie-

niem cukri.

Mie od razu sig o tym przekonatam. Prawde midwige, osiggniecie stanuw, w kbérym
jestemn za pan brat 7 thuszczem, zajeto mi spore czasu.

Kiedy$ napawat mnie dumg fakt, #e stosujg diete niskothuszczows. Nawet gdy przy-
gotowywatam hummus, oliwe zastepowatam wodg. Skad wiec tak drastyczna zmiana?
Zdatam sohie po prostu sprawe, ke niskothuszerowa dieta mi nie shudy.

Kledy zacrelam na powalnle rozwalal przeficle na diete keto, czulam strach, wiec
ani troche mnie nie dziwi, 2e ty rownie? sig boisz. Ponite) podaje dziewied powodow,
dlacrego jedzenie duiych ilosci thuszezu nie powinno budzi grozy:

1. Jedzenie thuszcru zapewnia uczucie sytosci, a bym samym ogranicza napady glodu,
ktire prowadzg do niekontrolowanego obZarstwa.

2. Jedzenie pdrowych thuszcadw redukuje poziom trijgliceryddw we krwi, czyli czyn-
nika chorobotwircrego wywolujgcego problemy 2 sercem. Podczas stosowania
diet niskottuszezowych poziom trijglicerydiw nierzadko sie rwicksza,

3. Jedzenle wladchee] lloscl zdrowych thuszeriw zapoblega stanom depresyjnym, ktd
e mogsg byt wynikiem niedabordw cholesteralu | theszcedw w mbdzgu, ledli jest ich
zbyl mallo, to obniza sig poziom serotoningy, wainego newropreekainika, kidremu
rawdzigczamy dobre samopoczucie.

4. Jedzenie thusrcadw pozwala podniesE poziom HOL, czyli dobrego” cholesterobu.

5. fywnosE bogata w zdrowe tluszoze zazwyczaj ma wysoks zawartosé choleste-
rolu, ktbry uczestniczy w produkc)i niektorych hormonéw. Spozywanie wigk-
s7ych ilodd thuszcru preekiada sie na zbilansowanie poziomu androgeniw takich
jak testosteran | estrogen. Utrata tkanki tluszczowe] | utrzymanie wiasciwej
budowy clala jest znacznie latwiejsze, pdy hormony znajdujy she na optymalnym
paziomie.

6. Jedzenie wigksoej ilosci thuszezow | mniejszej ilosd weglowodandw redukuje po-
ziom insuliny | pomaga utrzymaf wiasciwy poziom cukru we krwi. Skutek? Mniej
napaddw glodu i w miare stabilna energia.

7. Dieta bogata w zdrowe thuszcze prowadzi do obnizenia rozmiaru czgstecrek LDL,
czyli zlego™ cholesterobu. Gdy crgsteczki s3 dude | speczniate, trudniej im praeni-
kat przez scianki naczyh krwionosnych, co prowadzi do standw zapalnych i chordb
serca. Im bardzie] 53 2wiotczale”, tym mnlejsze ryzyko wystaplenia wspomnlanych
dolegliwaicl,

8. Thuszcre 53 bogatym inddbem takich sktadnilkiw odiywerych, jak witaminy A, E 1§ K;.

9. Kwasy thisrcrowe omega-3 pomagajg wijczad geny, kldre biorg udzial w lipolizie -
spalaniu thuszczu — i wylgczajg geny odpowiedzialne za magazynowanie thusaczu.

10. Thuszcre pomagajg utrzymad zdrowy metabolizm, kbory z kolei ma wplyw na za-
chowanie prawidlowe] masy cata.

Wakne: W diecle kefogeniczme] spodycle weglowodandw spada, feby riwnowaihyd
werost preyjmowanych thiszczdw, Wiele 2 powydszych punkfdw nowigzrufe do fakief
witidnie kombinacil: wigeej tuszcrow, mnie] weglowodandw

Wiig# jestes nieco sceptyczna? Oto czego sprébowaltam, gdy sama bitam sie z my-
slami, czy wieksze spoiycie thuszcau naprawde jest tym, czego mi potrzeba: przypu-
Scitam atak na rachcianki. Preez tydzien 7a kaidym razem, gdy brafa mnie na cob
ochota — niewaine, co by to miato byt — siegatam po produkty z duzg zawartosciy
thuszcziw, takie jak niewielka porcja oleju kokosowego, awokado, kilka tylek pasty
z naskon stonecznika czy garsd orrechdw makadamia, Po driesiecu minutach po za
chelance nie bylo Sladu. W ten sposdb otrzymalam wyradng wskazdwke, ke roewlgza
néermn problemu rachcianek jest jedzenie wigksoych ilogci tuszcru. To bylo dla mnie
prectomowe odkrycie. Jedli woigi nie jested prockonana, to wyprobuj te metode na
sobie i sprawdZ, czy driata.

Co sie dzieje,
gdy jesz weglowodany?

Wszystkie weglowodany, kidre zjadasz = czy to w postaci cukierkdw, czy jabtka = 53
w organizmie rozbijane na cukry proste. Rzecz jasna, jabtka zawierajg mndshwo war-
tosciowych sktadniktw odiywezych, kiGrych wstodyczach jest mato (o ile w ogbile s3),
jednak i tak musi dofsd do preeficia do najbardziej podstawowe) formy cukru, jakg jest
phlukoza,

Glukoza preedostaje sie do ukladu krwicnofnego, 2 ktorego doieki produkowansj
priez nasze organizmy insulinie trafia do komorek. beili zawartosc glukory we krwi
przewyisza zapotrzebowanie energelyczne w danym momencie, to jej nadmiar jest
przechowywany w pastaci glikogenu, najpierw w watrobie, a nastepnie w miefniach.
Gudy i tam zabraknie miejsca, dochodzi do przeksztatcenia w trGjglicerydy, ktdre trafia-
i3 do komdrek thuszczowych do dalszego spodytkowania.

Im bardziej zaburzamy dziatanie tego systemu przez spodywanie produktow 7 du-
tq rawartascly weglowodandw (szcregdinie preetworzonych), tym wiekszg srkode
czynirmy komdrkom, obnizamy wradliwedd arganizmu na dziatanie insulivy (insuling
opornasc) | ogdlnie stan naszego rdrowia sie pogarsza.



Co musisz wiedzieé o ketozie?

Inajdujesz sig w stanie ketary, gdy w twajej krwi jest odpowiedni poziom ketondw -
powyiej 0.5 mmal/l, Ketoza fywienlowa to po proshu ketoza wywolana diets; wow-
cras w charakterze frddla ensrgil wiywass zarowno HUSTorU MAgazynowanegn w cle-
le, jak | Huszeru dostarczanego w bywnodel, Stosunek spalanego thuseczu 7 jedzenia
do thuszcru 7 organizmu zabsky od kilku crynmikiw:

* e thusecru spokywasz,

»  Jak wysok jest poziom ketondw we krwi,

= w ktdrym momencie procesu preechodzenia na  zasilanie” thusrczowe snajduje

sie bwoje ciato,

Whyabraf sabie, be wohodrenle w stan ketozy dywieniowej to preesuwanie whijcz-
nika dwiatta (twi] metabolizm) 7 jedne] porye)l (spalanie cukng) na drugy (spalanie
tuszezu). Gdy clalo jpreelgera sie™ wystarcrajgoo cresto, 7 duko wiekszy lalwodcly
preychodzl mu preestawianie sie ze spalania tluszcau na spalanie cukru, | odwrotnie,
Taka umiejginosé nosl nazwy dastycznodd metaboliczne],

Wykorzystywanie lego metabolicrnego preeljeenika skutkuje ceymé wigeej nik
tylko utraty wagi. Gdy osiggasz stan ketory dywieniowe), poziem cukr we krwi sig
stabilizuje, poziom insuliny spada, wrrasta paziom HDL, exyli dobrege®” cholesterobu,
& Huszcz trzewny (osadzajqoy sig na narzgdach wewngtrznych) kurczy sie | jest wyko-
rrystywany jako paliwo, Wisle osoh rauwaia ogromne rddnice wynikajgoe 2o zmienio-
neggn melabalizm, np.

o potrafly diuge wytrsymywal bez jedzenta,

*  tracy wage ber secreghlnego wysitku,

o rnacenie batwie utrzymuly podadany | stabilng poziom cukn we krwl,

Najtatwiejszym sposobem asiggniecia ketozy Fywieniowe] jest stosowanle sk do
divty ketogenicene), cryli takie), w ktbrej arganizmowi dostarcza sig male ilogel weglo-
wodandw, Srednie blalek | dude thaszcrtw.

Jak dzicka ketoza?

DIETA TRADYCY)MA:
(wigce] weglowodondw)
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Dlaczego dieta ketogeniczna dziata?

Po preejiciu na dietg ketogenicang deienne spadycke weglowodandw drastycznie spa-
da, Skoro organizm olrrymuje bardro mado glukory ¢ pedeenia, jest rmusrony siggad
dio innych rasobbw, riwnied bidgoyeh Frodbem energh, ceyll do tuszezdw, Clabo do-
skanabe funkcjonuje w stanie ketozy, poniewad wigkszodl ludzi (nawet bardzo szcru-
plych) mode poszerycid sig sporymi zapasami tuszeru dostepnego od reki - nawet do
50000 kabaril.

Na poczgtku, gdy rezygnujess 2e spadywania nadmiermych Hlodcl weglowadandw,
twaje clato wykorrystuje rapasy glikogemu. W kodcu, gdy spodythuje jud wszystko,
preestawla sie na inne frodbo energll, ceyll thiszee, a wowezas utrata wagl preestaje
byl weysitickem.

Mam dla cleble dobre wiedcl: redukcia masy clala to nle jedyna koreydE wynlkajca
e stosowanda diety keto, Gdy jese mnie) weglowodandw, organizm crerple 2 zasobdw
glikogenu, co zmniejsea zapotraebowanie na weglowodany jaka frddio energil, poriom
cukru wie kiwl spada (whidnie dlatego, be jesz mnie) produktow zawierajgoych wiglo
wodany), a poziom insuliny osigga optymalng wartode. Krotko mowigc: dieta keto
dokonuje wielkich zmian | to w stosunkowo krdtkim czasie, slggajac do samego jqdra
mietabolizmu. Poza tym jest bardzo pomocna w radzeniu soble 2 wieloma powakmymi
preypadbodclami: od padacekl, preez cukrzyog, po nowolwory.



