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\”~ DIETA
- KETOGENICZ

Zasady, ograniczenia i 21 przepisow

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.
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Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Zakres tego wydania

Materiat edukacyjny dla dorostych. 21 receptur opisuje pojedyncze przyktadowe porcje i
inspiracje do siedmiodniowej rotacji; nie stanowi kompletnego, indywidualnie
zbilansowanego jadtospisu ani zalecenia kalorycznego. Nie obliczono ani nie
zweryfikowano makrosktadnikéw. Nie gwarantuje ketozy ani zgodnosci kazdego zestawu
z indywidualnym limitem weglowodanéw. Wszystkie gramatury podano w gramach
czesci jadalnej. Mieso i ryby wazy sie surowe, chyba ze zaznaczono inaczej; kasze i ptatki
suche, strgczki zgodnie z dopiskiem, konserwy po odsgczeniu. Czasy sg orientacyjne i
obejmujg wskazane chtodzenie. Nie dodawaj niewymienionych sktadnikéw bez
uwzglednienia zmiany w swoim planie.

Jak powstata publikacja

Tres¢ opracowano redakcyjnie z pomoca Al i sprawdzono na podstawie przywotanych
zrédet. Nie jest podpisang niezalezng recenzja klinicznego dietetyka. llustracje sg
pogladowe i nie dokumentujg testowania receptur. Nie deklarujemy zweryfikowanych
wartosci makrosktadnikdéw.
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Keto zaczyna sie od definicji
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Czym jest wzorzec ketogeniczny

Dieta ketogeniczna jest odmiang zywienia o bardzo matej podazy weglowodandéw, ktérej
celem bywa ketoza zywieniowa. Konsensus ADA opisuje czesto stosowany zakres 20-50
g weglowodandéw niebedacych btonnikiem dziennie. Nie jest to uniwersalna recepta ani
gwarancja reakcji organizmu. [1] Ta ksigzka wyjasnia zasady i proponuje dania o
ograniczonej ilosci sktadnikéw weglowodanowych. Nie ustala osobistego limitu i nie
potwierdza, ze przedstawiona rotacja wywota ketoze.

Dlaczego to nie jest zwykte low-carb

Low-carb pozwala zwykle na wiekszg elastyczno$¢ w doborze kasz, strgczkdédw i owocdw.
Keto wymaga znacznie doktadniejszego policzenia catego dnia. Pojedyncza potrawa z
jajkiem lub awokado nie rozstrzyga o charakterze catego jadtospisu. W tym zbiorze nie
ma zweryfikowanych makrosktadnikéw. Nawet wybdr wytacznie z tych kart nie oznacza
osiggniecia okreslonej podazy weglowodandw. Potrzebne sg obliczenia dla rzeczywistych
produktéw i porcji, jesli chcesz realizowac indywidualny plan.

Ttuszcz jako sktadnik, nie wyzwanie

Przepisy wykorzystujg oliwe, olej rzepakowy, orzechy, pestki i awokado. Nie
proponujemy konkursu na jak najwiekszg ilos$¢ ttuszczu ani dolewania go do kazdego
napoju. Smak powstaje takze dzieki cytrynie, ziotom, prazeniu i odpowiedniej obrdbce.
Ttuszcz odmierzaj tak samo uwaznie jak inne sktfadniki. Bez obliczeh catej diety nie
nalezy zaktada¢, ze dowolny dodatek oliwy poprawi jej bilans lub pomoze osiggnac¢ Twoj
cel.

Dla kogo jest ta ksiazka

To materiat edukacyjny dla dorostych rozwazajgcych temat z odpowiednim specjalista.
Nie jest instrukcjg leczenia padaczki, cukrzycy ani innych chordb. Nie opisuje
medycznych protokotéw ketogenicznych. Zawiera siedem propozycji Sniadan, obiaddéw i
kolacji, ktére mozna zestawi¢ w siedmiodniowg rotacje. Kazda karta przedstawia jedng
przyktadowa porcje. Nie przypisujemy jej konkretnej kalorycznosci, kompletnosci
odzywczej ani zdolnosci do utrzymania ketozy u osoby, ktéra ja zje.
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Moj punkt wyjscia

Wypetnij przed wyborem rotacji. Nie wpisuj danych medycznych, ktérych nie chcesz
przechowywad w tej publikacji.

Jaki konkretny problem organizacyjny chce rozwigzac?

Ktore trzy produkty lubie i moge regularnie kupowac?

Jakie leki, choroby lub ograniczenia musze omowic ze specjalista?

Po czym poznam, ze plan jest dla mnie zbyt restrykcyjny?
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KUCHNIA / SNIADANIE

RECEPTURA 02

Jogurt z chia, malinami i
migdatami

1 przyktadowa porcja / 30 min

Sktadniki

Jogurt grecki naturalny - 170 g
Nasiona chia- 15 g

Maliny - 35 g

Migdaty - 20 g

Alergeny: mleko, orzechy. Sprawdz

etykiety i mozliwo$¢ kontaktu z innymi
alergenami.

llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Przygotowanie

o1 Wymieszaj jogurt z chia i odstaw pod
przykryciem do lodéwki na 20 minut.

02 Umyj maliny i grubo posiekaj migdaty.

03 Ponownie wymieszaj jogurt, przetéz do miski i
dodaj maliny oraz migdaty.

WARTO WIEDZIEC

Czas obejmuje pecznienie nasion; sktad jogurtu sprawdz na etykiecie.

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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