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Ile już słyszałaś/eś o diecie 
ketogenicznej? Czy tak naprawdę 
wiesz czym jest i jakimi zasadami 
się rządzi? Dominuje przekonanie, że 
to dieta oparta głównie na mięsie  
i jajkach, a jej wegańska wersja jest 
równie skomplikowana jak misja 
na Marsa? Czy to w ogóle możliwe 
przeprowadzić keto dietę tylko na 
roślinach? 

Skąd zaczerpnąć sprawdzonej,  
eksperckiej wiedzy na temat 
tego co jeść, aby przestrzegać 
zasad diety ketogenicznej będąc 
na jej wegańskim odpowiedniku? 
Jednocześnie mając pewność, że 
dostarszysz organizmowi wszystkich 
niezbędnych substancji odżywczych?

Wszyscy wiemy jak trudno wyłuskać 
z odmętów internetu sprawdzone 
i rzetelne informacje, dlatego 
zespół Proszę Zdrowie postanowił 
jako pierwszy w Polsce zmieścić 
całą swoją wiedzę (sprawdzoną  
w praktyce!) na temat roślinnej 
diety ketogenicznej w 3-częściowym 
ebooku edukacyjnym.

Wyjaśnimy Ci czym i dla kogo jest 
dieta ketogeniczna, jakie są jej zalety 
i jakie reakcje organizmu mogą 
Cię spotkać w początkowej fazie 
zmiany diety. Dowiesz się co jeść,  
a czego unikać by w pełni cieszyć się 
korzyściami płynącymi z wegańskiej 
diety ketogenicznej. 

Aby móc wprowadzić wiedzę  
w czyn, w każdej części naszego 
ebooka znajdziesz przepisy na pyszne 
dania zgodne z keto zasadami.
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Nasz organizm napędzany jest  
na baterie, a są nimi składniki 
energetyczne dostarczane do organizmu 
wraz z pożywieniem. 

Energię zużywamy na wszystkie procesy życiowe. Zdrowe 
komórki ludzkiego organizmu są w stanie dostosować  
swój metabolizm do panujących warunków i pozyskują energię 
zarówno z węglowodanów, jak i z tłuszczów. W pierwszej 
kolejności organizm sięga po węglowodany ze względu  
na ich dostępność, zmieniając je w glukozę (magazynując 
w mięśniach i wątrobie w postaci glikogenu).  
Przy bardzo niskiej ilości spożywanych węglowodanów  
w pierwszej kolejności spala zmagazynowany glikogen 
i rozpoczyna wykorzystywanie  nagromadzonego 
w tkankach tłuszczu i właśnie ten stan metaboliczny  
nazywamy ketozą.

Podsumujmy: 
Ketoza to stan, w którym organizm czerpie energię  
nie z cukru (glukozy), ale z tak zwanych ciał ketonowych, 
które powstają z tłuszczu dostarczanego w pokarmie oraz 
tego nagromadzonego w ciele. W konsekwencji organizm 
spala między innymi tkankę tłuszczową, także tę najbardziej 
niebezpieczną dla zdrowia, czyli tkankę trzewną tworzącą 
się wokół narządów wewnętrznych. Jednocześnie zmniejsza 
się łaknienie, a poziom insuliny i glukozy we krwi pozostaje  
na niskim poziomie, dzięki czemu zmniejsza się także odczucie 
głodu. W efekcie szczuplejemy i cieszymy się przypływem 
energii.

By wejść w stan ketozy, konieczne jest 
zminimalizowanie spożycia węglowodanów 
przy jednoczesnym zwiększeniu spożycia 
tłuszczów i zbilansowaniu dostarczanego  
w pożywieniu białka.

Co to 
jest                  ?ketoza

dieta 
standardowa

WĘGLOWODANY
wzrost poziomu glukozy we krwi

trzustka wydziela insulinę

GLUKOZA

insulina transportuje glukozę 
do komórki 

ENERGIA

dieta 
ketogeniczna

TŁUSZCZE
spadek poziomu glukozy we krwi 
 

CIAŁA KETONOWE

ENERGIA

ciała  
ketonowe • Ciała ketonowe powstają w procesie 

rozkładu tłuszczu na mniejsze cząsteczki. 
W proces tworzenia ciał ketonowych 
zaangażowana jest głównie wątroba.

• Ciała ketonowe to paliwo dla Twoich 
komórek, powstają wtedy, kiedy do 
organizmu nie dostarczamy odpowiedniej 
ilości glukozy.

kwasy tłuszczowe docierają 
do wątroby

|

Grafika przedstawia mechanizm funkcjonowania zdrowych 
komórek i wytwarzania niezbędnej do życia energii  
z węglowodanów lub z tłuszczów, w zależności od ich 
dostępności. W podziale na dietę standardową i dietę 
ketogeniczną.



Dieta
ketogeniczna

roślinna

Ciekawostka!

Pierwsze wzmianki  
o dietach znacznie
ograniczających 
węglowodany pojawiły 
się już na początku XX 
wieku. Jednak za ojca 
diety ketogenicznej 
uważa się doktora 
Russell Morse Wildera 
z Mayo Clinic w 
Minesocie, który już w  
1921 r. przepisywał ją 
pacjentom chorym na 
epilepsję. Od tego czasu 
odkryto wiele innych 
właściwości zdrowotnych 
diety oraz potwierdzono 
skuteczność redukcji 
tkanki tłuszczowej 
podczas jej stosowania.
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Dieta 

ketogeniczna
Dieta ketogeniczna to taki sposób 
odżywiania, dzięki któremu nasz organizm 
jako źródło energii wykorzystuje tłuszcz,  
a nie węglowodany.

Obecnie propagowana piramida żywieniowa zaleca spożycie 
makroskładników na poziomie: białka 10-20%, węglowodany 
45-65%,  tłuszcze 15-30%. W diecie ketogenicznej proporcje 
są całkowicie inne. Białko stanowi maksymalnie do 20% 
dziennej diety, tłuszcze nawet do 70-80%, a węglowodany 
do 10%-12% netto (węglowodany ogółem minus zawartość 
błonnika, czyli tzw. węglowodany wchłanialne). 

Wbrew krążącym informacjom dieta ketogeniczna nie jest 
dietą bogatą w białko. Niezrozumienie być może wynika  
z faktu, iż osoby stosujące się do jej reguł często sięgają po 
wysokotłuszczowe produkty zwierzęce, takie jak mięso, ryby, 
jajka, masło i pełnotłuste produkty mleczne, a to generuje 
łatwość spożywania dużej ilości białka. Co więcej, jego nadmiar 
nie jest korzystny dla utrzymania ketozy. Niewykorzystane 
proteiny w 56% zamieniane są na glukozę, powodują wyrzuty 
insuliny, co z kolei może skutkować przerwaniem toczących 
się procesów.
 
Popularność produktów odzwierzęcych na dietach 
ketogenicznych bierze się przede wszystkim stąd, że  
większość z nich zawiera bardzo mało węglowodanów. 
Ten fakt to pierwsza podstawowa różnica i jedyne 
wyzwanie wegańskiej diety ketogenicznej, gdyż w tym 
przypadku, aby zbudować odpowiedni jadłospis na bazie 
niskowęglowodanowych produktów roślinnych trzeba się 
trochę postarać. 

W tym miejscu warto poznać dwa pojęcia, które są kluczem 
w doborze odpowiednich składników:

Ładunek glikemiczny – określa on w jaki sposób dana porcja 
produktu spożywczego wpływa na poziom cukru we krwi.

Węglowodany netto – wartość jaka pozostaje po odjęciu 
błonnika od całkowitej ilości węglowodanów. Błonnik nie jest 
trawiony przez nasz organizm, a więc nie podnosi poziomu 
cukru we krwi.

dieta 
ketogeniczna

roślinna
makra

w wegańskiej diecie ketogenicznej

 

65-75%  15-20%

tłuszcz 

węglowodany  
netto

błonnik

8-10%

10-12%

białko
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Podstawową zasadą wegańskiej diety ketogenicznej, 
poza tą oczywistą jaką jest całkowite odstawienie 
produktów odzwierzęcych, jest znaczące ograniczenie 
ilości przyswajanych węglowodanów przy 
jednoczesnym zwiększeniu ilości spożywanego tłuszczu  
i umiarkowanym spożyciu białek. Węglowodany są zwykle 
zredukowane do maksymalnie 50 g netto dziennie,  
a celem tej zmiany jest przestawienie organizmu na 
pobieranie energii ze spalania tłuszczu (zarówno tego  
z posiłków, jak i tego nagromadzonego w naszym ciele),  
a nie z węglowodanów. Trzeba jednak mieć świadomość, 
że osoby z dużą wrażliwością na węglowodany, mogą 
mieć trudność w adaptacji do ketozy. Warto wtedy dietę 
ketogeniczną poprzedzić 7-10 dniowym postem warzywno- 
owocowym dr Ewy Dąbrowskiej.

No dobrze, ale jak tu dostarczyć odpowiednią 
ilość tłuszczów przy ograniczeniu węglowodanów, 
skoro każda roślina zawiera ich pewną ilość?  
Czy to oznacza, że dla wegan nie ma nadziei,  
a dieta ketogeniczna oparta wyłącznie na produktach 
pochodzenia roślinnego jest awykonalna? 
Odpowiedź brzmi – NIE. 

Dlaczego? Bo dieta ketogeniczna nie jest dietą 
wysokobiałkową! A mięso przecież głównie składa się  
z białka, potem z tłuszczów. Nadmiar białka jest przetwarzany 
w naszym organizmie w glukozę, co bardzo utrudnia bycie w 
ketozie. Dodatkowo dieta wysokobiałkowa mocno obciąża 
nerki i może prowadzić do ich dysfunkcji lub współcześnie 
często występującej dny moczanowej.

Osoby będące na diecie roślinnej również mogą stosować 
dietę ketogeniczną. Owszem, nie obejdzie się bez wyzwań … 
Dieta wegańska ketogeniczna musi być bardzo świadomie 
budowana, tak aby nie przekroczyć dozwolonej ilości 
węglowodanów netto (co oznacza ilość węglowodanów po 
odjęciu błonnika).

Weganie mogą osiągnąć ketozę odżywiając się 
wysokotłuszczowymi produktami roślinnymi, takimi jak 
np. olej kokosowy, awokado, oliwa, oliwki, pestki i orzechy, 

Pamiętaj!

65-75% tłuszczu w diecie 
nie oznacza wypicia 
szklanki oleju dziennie:) 
Pamietaj, że tłuszcze 
są niezwykle kaloryczne 
przy stosunkowo małej 
objętości:
 
1 łyżka oliwy to ok. 160 
kcal, a przeciętny liść 
sałaty to ok. 6 kcal.
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Dla kogo i komu służy?

Chcemy pokazać, że dieta nie jest dogmatem i może zmieniać 
się wraz z naszymi potrzebami, metryką i porą roku. Jesteśmy 
zdania, że sposób odżywiania powinien być podyktowany 
potrzebami  naszego organizmu i nie być obciążeniem dla 
naszej psychiki. Jeśli zastanawiasz się czy dieta ketogeniczna 
jest dla Ciebie i szukasz odpowiedzi na pytania jakie benefity 
ze strony organizmu możesz liczyć, czytaj dalej...

Zacznijmy od tego, że dieta ketogeniczna nie 
jest dietą, w której spadek wagi jest wynikiem 
drastycznego obniżenia ilości spożywanych kalorii,  
co za tym idzie ten rodzaj diety jest odrobinę łatwiejszy 
od innych i nie dość, że jesz do syta to dodatkowo ketoza 
powoduje obniżenie łaknienia.

Dla każdego coś dobrego… 

mężczyźni...
W bardzo dużym skrócie:  więcej mięśni to łatwiejsze 
wejście w ketozę. Czyli pierwszą zaletą dla męskiego 
grona amatorów keto jest fakt, że efekty wprowadzenia 

wpływ na funkcjonowanie całego organizmu. Bakterie 
uszczelniają nabłonek jelita, wpływają na nasz humor  
i samopoczucie, zmniejszenie stanów zapalnych, 
produkcję witamin z grupy B oraz witaminę K, 
wchłanialność mikroelementów, pracę i budowanie układu   
odpornościowego, a to tylko kilka przykładów wkładu 
dobrych bakterii w nasze zdrowie, lista jest znacznie dłuższa. 
Dieta bogata w bardzo dużą ilość białka zwierzęcego może 
wspierać rozwój bakterii gnilnych w jelicie, które wypierają 
dobre bakterie i powodują wiele nieprzyjemnych problemów 
trawiennych oraz zdrowotnych. Dla utrzymania równowagi 
mikrobiomu potrzebne jest spożywanie dużych ilości 
różnorodnego błonnika, którego nie brakuje w roślinach, a który 
nie występuje w mięsie czy innych  produktach odzwierzęcych.   
Rośliny to również bogactwo antyoksydantów, witamin, 
mikroelementów, enzymów oraz innych substancji biologicznie 
czynnych chroniących nasz organizm przed chorobami.

sezam, konopie, tofu, kokos, surowe nieodtłuszczone 
kakao, wszystkie nierafinowane oleje roślinne. Stosowane 
warzywa powinny zawierać dużą ilość błonnika, posiadać 
niski ładunek glikemiczny – czyli spożywanie głównie 
warzyw rosnących nad ziemią, ponieważ zawierają 
najmniejszą ilość węglowodanów i skrobi. Bardzo istotne 
jest też zwracanie uwagi na to, by bazować na produktach  
o najwyższej jakości i gęstości odżywczej, a co to takiego ta 
gęstość odżywcza? I co ją wskazuje? Już Ci tłumaczymy.

Gęstość odżywcza – skala ANDI. To system stworzony 
przez dr Joela Fuhrmana, lekarza i specjalistę̨ w dziedzinie 
medycyny żywienia. O czym nas informuje? System ANDI 
porządkuje produkty w zależności od tego, ile składników 
odżywczych dostarczają̨ w przeliczeniu na taką samą liczbę̨ 
kalorii, tzn. jeżeli zjemy porcję brokuła zawierającą 100 kcal  
i taką samą kalorycznie porcję białego chleba, to która 
będzie dla nas korzystniejsza ze względu na zawartość́ 
składników odżywczych? Tabela gęstości odżywczej 
bierze pod uwagę̨ zawartość́ takich składników jak m.in. 
błonnik, magnez, witaminy, potas, selen, ryboflawina, 
luteina, antyoksydanty. Na tej podstawie dany produkt 
oceniany jest w skali od 1 do 1000. Najwyżej w tabeli 
znajdziemy np. jarmuż̇, szpinak, cykorię, chlorellę, rukolę, 
brokuły. Spożywanie posiłków o wysokiej gęstości odżywczej 
jest kluczowe dla prawidłowego odżywienia naszego 
organizmu. Warto tutaj zaznaczyć, że wszystkie warzywa  
o wysokiej gęstości odżywczej (np. jarmuż, szpinak, kapusta, 
botwina czy rukola) można używać na diecie ketogenicznej.  

Roślinna dieta ketogeniczna przeciwdziała wielu problemom, 
których mogą doświadczać osoby na standardowej diecie 
tłuszczowo-białkowej, w której skład wchodzi mało warzyw, 
najczęściej są to:
• zaparcia
• ogromna monotonia posiłków
• brak błonnika, a co za tym idzie zubożenie mikrobiomu 

i rozrost niekorzystnej flory bakteryjnej w układzie 
pokarmowym

Dlaczego ten ostatni punkt jest bardzo istotny?

Odpowiedni balans bakterii w naszych  jelitach  ma  wielki  

Zalety roślinnej i bezglutenowej 
diety ketogenicznej
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Dla wielu osób dieta ketogeniczna jest idealna w okresie 
zimowym. W lecie, jeżeli nie ma wyraźnych wskazań 
zdrowotnych, lepiej skorzystać z bogactwa sezonowych 
owoców wykluczonych na diecie ketogenicznej. Większość 
osób nie wymaga radykalnego, długiego stosowania diet 
ketogenicznych, trzeba jednak pamiętać o tym, że decydując 
się na dietę powinniśmy ją stosować przynajmniej przez 
miesiąc. Optymalne jest stosowanie jej od 30 do 90 dni. 
Skutki uboczne ketozy u osób dobrze tolerujących ten 
rodzaj diety, najczęściej występują w okresie keto adaptacji. 
Można im przeciwdziałać przez: picie większej ilości wody, 
zwiększenie spożycia soli i minerałów, wybierając tylko 
najlepszej jakości zdrowe tłuszcze. Czasem warto wesprzeć 
się enzymami trawiennymi wspierającymi trawienie tłuszczy 
(zawierającymi lipazę). Dotyczy to szczególnie osób, które 
wcześniej jadły stosunkowo niewielkie ilości tłuszczu.

 Zalecenia i przeciwwskazania

Dieta ketogeniczna została opracowana 100 lat temu 
jako dieta lecznicza. Zauważono i zbadano naukowo  
jej pozytywny wpływ na chorych dotkniętych chorobami 
neurodegeneracyjnymi. Współcześnie zaleca się ją  
w przypadku innych problemów zdrowotnych, gdyż wycisza 
stany zapalne, również te o podłożu autoimmunologicznym. 
Jest też bardzo skutecznym sposobem na prowadzenie 
kuracji redukujących wagę.

Chociaż wegańska dieta ketogeniczna może korzystnie 
wpływać na zdrowie, nie jest dla wszystkich. Bardzo 
ważne jest dokładne planowanie jadłospisu bogatego 
w produkty wysokiej jakości i gęstości odżywczej.   

Głównymi przeciwwskazaniami do stosowania tej diety są:
choroby wątroby, nerek i trzustki, wychudzenie, zaburzenia 
odżywiania, zaburzenia metabolizmu tłuszczów, ciąża  
i karmienie. Przed rozpoczęciem diety ketogenicznej warto 
zrobić badania:

• morfologia krwi 
• poziom lipazy (enzym trzustkowy odpowiadający  

za trawienie tłuszczów)  
• markery wątrobowe (ALAT, ASPAT, GGTP)
• poziom bilirubiny
• ogólne badanie moczu

organizmu w stan ketozy oraz zmian nawyków 
żywieniowych mogą być znacznie szybciej widoczne  
u Panów! Diety bardzo restrykcyjne kalorycznie obniżają 
testosteron. W przypadku diety keto ograniczamy 
bardzo znacząco węglowodany a nie kalorie. Co  
z kolei obniża wyrzuty insuliny oraz poziom glukozy we 
krw i podnosi się poziom testosteronu. Testosteron to 
hormon budujący, odpowiadający za wzrost energii,  
siły oraz przyrost masy mięśniowej.

kobiety...
Pisaliśmy wyżej, że kobiety mają więcej tkanki tłuszczowej 
od mężczyzn, co za tym idzie problem z jej redukcją 
częściej ich dotyka. Dużą rolę odgrywa tu insulinooporność,  
z którą boryka się coraz więcej osób, w szczególności kobiet. 
Insulinooporność jest ściśle związana z nadwagą, otyłością  
i zawartością tkanki tłuszczowej w organizmie. Osoby  
z zaburzeniami gospodarki węglowodanowej najczęściej mają 
problemy  z otyłością trzewną, czyli tą z okolic brzucha. Tkanka 
tłuszczowa jest narządem wydzielania  wewnętrznego, co 
oznacza, że produkuje hormony (zwane adipokinami). Ich  
wydzielanie rośnie w otyłości, zwiększa insulinooporność  
i prowadzi do zaburzeń metabolicznych. Dlatego  tak   ważna  
jest dieta. Nadmiar glukozy powoduje nadmiar insuliny, a ta   
w konsekwencji hamuje proces lipolizy, czyli rozpadu tkanki 
tłuszczowej. Efekt? Trudności ze schudnięciem i pozbyciem 
się nadmiaru kilogramów. Wszystko wskazuje na to, 
że uboga w węglowodany ketogeniczna dieta pomaga  
w redukcji tkanki tłuszczowej przy insulinooporności. 

Jak długo można ją stosować? 

Długość stosowania diety ketogenicznej, jak i szybkość 
wchodzenia w stan ketozy są kwestiami bardzo   
indywidualnymi. Najważniejsze jest obserwowanie 
symptomów płynących z ciała. W przypadku 
spadku formy, pogorszenia samopoczucia lub 
wystąpienia jakichkolwiek niepożądanych objawów, 
które nie ustępują z czasem, warto skorzystać  
z pomocy specjalisty, który może rozeznać czy symptomy są 
typowe dla ketoadaptacji czy jednak organizm źle toleruje 
ten rodzaj diety.
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Jak wspierać organizm w początkowym 
okresie przechodzenia na ketozę?

W ketozie wydalana jest bardzo duża ilość wody,  
a wraz z nią liczne składniki mineralne. Aby zwiększyć 
ilość mikroelementów, warto do wody dodawać bardzo 
dobrej jakości sól (himalajską lub kłodawską w ilości  
1/2 łyżeczki na 1 litr wody). Elektrolity są odpowiedzialne 
za temperaturę ciała, skurcze mięśni, bicie serca i inne 
funkcje neurologiczne. Ilość elektrolitów można uzupełniać 
również wodą wysokozmineralizowaną czy suplementacją. 
W aptekach można kupić specjalne zestawy elektrolitów do 
diety ketogenicznej. Pamiętaj o spożywaniu odpowiedniej 
ilości zdrowych tłuszczów, które znajdują się m.in.  
w awokado, orzechach, nasionach chia, oliwie, oleju 
kokosowym i innych olejach roślinnych tłoczonych na zimno. 
Wykonuj lekkie ćwiczenia takie jak szybki spacer, cardio o niskiej 
intensywności, joga, pilates – mogą one zmniejszyć objawy 
tzw. keto grypy. Keto grypą nazywany jest szereg objawów, 
wystepujących u niektórych osób w okresie początkowym 
po rozpoczęciu diety ketogenicznej. Te chwilowe objawy 
są wynikiem znacznego zmniejszenia ilości spożywanych 
węglowodanów. Przechodząc na ketozę dobrze jest zadbać 
o jakość i długość snu oraz stosować odpowiednie przerwy 
między posiłkami, ponieważ podjadanie nie jest korzystne dla 
wchodzenia w stan ketozy.

Jak zmobilizować organizm do wejścia  
w stan ketozy?

Tak  jak  przed chwilą napisaliśmy, utrzymywanie 
odpowiedniego nawodnienia, wystarczająca ilość  
odpoczynku, spożywanie pokarmów bogatych  
w błonnik i angażowanie się w lekką aktywność 
może pomóc złagodzić objawy keto grypy. Co 
więcej, uzupełnienie elektrolitów magnezem, sodem  
i potasem  może wpłynąć na zmniejszenie niektórych 
objawów, takich jak bóle mięśni, bóle głowy i bezsenność.

Co wspiera proces ketozy?

• odpowiednio zbilansowana dieta ketogeniczna
• uregulowany rytm  dobowy  ze  szczególnym 

uwzględnieniem snu 
• ekspozycja na zimno – morsowanie, prysznice 

Nie zapominaj  
o wodzie!

Ketogeniczna dieta 
wymaga uzupełniania 
jeszcze większych ilości 
płynów niż na innych 
dietach! Dlaczego?
Jak już wiesz, organizm 
wytwarza energię  
z dwóch głównych źródeł:
węglowodanów, 
przekształcając je  
w glukozę oraz z tłuszczu, 
rozkładając go na ciała 
ketonowe.

Glukoza wiąże wodę, 
magazynując ją  
w komórkach,  
a ketoza wydala wodę 
na zewnątrz, co może 
spowodować zaburzenie 
poziomu elektrolitów  
i odwodnienie.
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P.S. Pamiętaj, że początki bywają trudne.  
Nie poddawaj się! Warto uzbroić się  
w cierpliwość i poczekać na efekty:)  
Jeżeli jednak objawy wydają się być 
trudne do zniesienia lub przebiegają 
bardzo gwałtownie skontaktuj się  
z dietetykiem lub lekarzem, być może 
dieta ketogeniczna nie jest dla Ciebie.

naprzemienne, sauna i po niej korzystanie z zimnych balii 
lub natrysku)

• głodówka, okresowe posty, metoda IF (tzw. okna 
żywieniowe) – post powoduje powstanie ciał ketonowych 
i może służyć jako element przyspieszonej keto-adaptacji 
 

Osoby z większym procentowym udziałem tkanki 
mięśniowej zazwyczaj lepiej radzą sobie z adaptacją  
i proces ten trwa u nich krócej.

Dieta ketogeniczna  – czego można się 
spodziewać?

4 oznaki, że jesteś w ketozie

Ketoza nie pojawia się z dnia na dzień. Aby organizm 
przyzwyczaił się do korzystania z innego źródła energii 
niż węglowodany, konieczna jest adaptacja zwana keto-
adaptacją. To jak długo trwa ten czas jest kwestią 
indywidualną. Poniżej znajdziesz 4 bardzo charakterystyczne 
dla stanu ketozy objawy. P.S. Pamiętaj, że początki bywają 
trudne. Nie poddawaj się. Warto! 

1.  Utrata wagi
Tempo spadku wagi jest indywidualną kwestią każdego 
organizmu. Zaczniemy tracić centymetry, za które 
odpowiedzialne są złogi tłuszczu, nasz organizm pozbędzie 
się nadmiaru wody i to w dość krótkim czasie. Już  
w okresie keto-adaptacji obserwujemy spadek ciśnienia 
krwi, zmniejszenie obrzęków i znaczną utratę wagi. Mniej 
nabrzmiała twarz, dłonie czy nogi to przyjemny efekt, który 
powinien motywować do kontynuowania diety :). Następnym 
etapem będzie zmniejszanie się tkanki tłuszczowej, również 
tej najbardziej niebezpiecznej dla naszego zdrowia, czyli 
tkanki tłuszczowej trzewnej.

2. Zwiększone ketony we krwi i w moczu
Jedną z cech charakterystycznych diety ketogenicznej jest 
obniżenie poziomu cukru we krwi i wzrost ketonów. Zanim 
organizm nauczy się wykorzystywać wyprodukowane 
ciała ketonowe, początkowo wydala je wraz z moczem  

i wydychanym powietrzem. Istnieją metody pomiaru poziomu 
ciał ketonowych w organizmie, np. za pomocą testów  
z moczu lub krwi. 

4. S tłumiony apetyt
Wiele osób zgłasza zmniejszenie głodu podczas stosowania 
diety ketogenicznej, a sytość po posiłku długo się utrzymuje. 
Jest to zasługa m.in. wyrównywania poziomu cukru we krwi. 
Znikają również napady głodu pomiędzy posiłkami, chęć 
podjadania i niepowstrzymana ochota na słodkie.

5. Zwiększone skupienie i energia
Chociaż w pierwszych dniach ketozy możesz czuć osłabienie 
i  rozkojarzenie to ten stan szybko zmienia się o 180 stopni. 
Kiedy wchodzisz w ketozę, duża część mózgu zaczyna spalać 
ketony zamiast glukozy. Ketony są niezwykle silnym źródłem 
paliwa dla Twojego umysłu. Dlatego nie jest niespodzianką, 
że długoterminowe stosowanie diety ketogenicznej 
charakteryzuje się zwiększoną koncentracją, jasnością 
myślenia i poprawą funkcji mózgu. 
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z węglowdanami
Pożegnanie 

Z jakich produktów najlepiej 
tworzyć  codzienne menu? Każda 
zdrowa dieta powinna opierać się 
na nieprzetworzonych, naturalnych 
produktach, bez  zbędnych  dodatków    
czy chemii. W przypadku wegańskiej 
diety ketogenicznej większość 
spożywanych posiłków powinna stanowić 
nieprzetworzona, bogata w tłuszcze 
roślinna żywność.

Już wiesz, że stosując wegańską dietę keto musisz  
znacznie zmniejszyć spożycie węglowodanów, a dietę  
uzupełnić  o zdrowe, nierafinowane tłuszcze oraz źródło   
protein. W skrócie, czas pokochać warzywa i owoce  
o najniższym indeksie glikemicznym, niskiej zawartości  
cukrów i najwyższej zawartości błonnika. 
Jeśli lubisz kokosy, oliwki, awokado i orzechy  
to dieta idealna dla ciebie:) Poniżej znajdziesz listę  szczególnie 
polecanych produktów dozwolonych na wegańskiej  
diecie keto:

KOKOS i wszystko co z kokosa możesz uzyskać :) masło, olej, 
chipsy, wiórki, mus, kokos świeży... warunek? Bez dodatków!

OLEJE – oleje z orzechów, oleje z pestek, oleje z... wszystkie 
oleje pochodzenia roślinnego tłoczone na zimno. Pamiętaj, 
dobre oleje to podstawa zdrowej diety ketogenicznej.

ORZECHY I NASIONA – tu już nie ma takiej dowolności  
w wyborze. Niektóre orzechy np. nerkowce posiadają dużą 
ilość węglowodanów, a przypomnijmy naszą keto mantrę: 
ograniczamy węglowodany na rzecz roślinnych tłuszczów, 
nie zapominając o umiarkowanym spożyciu białek! Dlatego 

Dobry skład!
Czytanie składów 
produktów to jednen  
z filarów zdrowego 
odżywiania.
Będąc na diecie 
ketogenicznj upewnij się
czy w składzie nie ma 
cukru, skrobii i innych 
niedozwolonych na diecie 
składników.
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należy je jeść jedynie w małych ilościach. Bez wahania możesz 
sięgnąć po migdały, orzechy brazylijskie, orzechy włoskie, 
nasiona konopi, nasiona chia, orzechy makadamia, pestki 
dyni czy słonecznika.

MASŁO;) – podobno nie ma na świecie osoby, która nie 
kocha masła. W naszym przypadku rozmawiamy oczywiście 
o wegańskim maśle np. masłach orzechowo-nasiennych! 
Dozwolone są masło orzechowe, masło migdałowe czy masło 
konopne.

WARZYWA – zgodnie z zasadami diety sięgaj po te  
z niską zawartością węglowodanów, wysoką zawartością 
błonnika, czyli spróbuj unikać warzyw skrobiowych i wybieraj 
warzywa niskoskrobiowe np. warzywa liściaste, brukselka, 
cukinia, brokuły, kalafior, papryka, grzyby, pomidory, ogórki, 
kiełki, szpinak, jarmuż, cebula, awokado. Jeżeli kochasz 
marchewkę czy buraka to nie musisz z nich rezygnować, ale 
stosować w niewielkich ilościach.

… a gdzie to białko? 

Białka w warzywach znajdziesz wystarczająco dużo np. 
w wysokiej jakości fermentowanych produktach sojowych 
takich jak: tofu, tempeh, jogurcie sojowym, w roślinach 
strączkowych, które możesz pałaszować w kontrolowanych 
ilościach, w nasionach konopi, sezamie czy siemieniu lnianym, 
nieaktywnych płatkach drożdżowych oraz pestkach dyni.

OWOCE? Kto nie kocha tej słodkiej tęczy na talerzu? 
Owoce mają dużą ilość fruktozy, fruktoza to cukier, cukier 
to węglowodany, ale to nie znaczy, że musisz zrezygnować 
ze wszystkich. Dozwolone są np. jagody, jeżyny, maliny  
i truskawki. Należy  jednak  pamiętać, że można spożywać je 
jedynie w niewielkich ilościach.

Staranne planowanie codziennego jadłospisu nie jest 
niemożliwe! Mimo wielu wykluczonych grup żywności, na 
których polegają weganie, takich jak produkty pełnoziarniste 
i warzywa skrobiowe, warto spróbować. 

Czy dopada Cię panika w sytuacjach głodu? Nie masz czasu 
na gotowanie i nie wiesz jak szybko naładować się keto 
mocą? Poniżej znajdziesz wyjście z sytuacji podbramkowej 
i kilkanaście propozycji na zdrowy, wegański fastfood. 
Pamiętaj! Każda przekąska wciąga :) Łatwo przesadzić  
z ilością spożywanych łakoci! Nawet tych zdrowych! To mit, 
że na diecie ketegonicznej można jeść bez ograniczeń.

Szybkie wegańskie  
bomby tłuszczowe! 
Bomby tłuszczowe czyli keto przekąski z masła kokosowego, 
oleju kokosowego czy wiórków kokosowych:

• batoniki orzechowo-kokosowe
• koktajl z mleka kokosowego i kakao
• granola z mieszanki orzechów, nasion  

i niesłodzonego kokosa
• suszone płatki kokosowe
• prażone pestki dyni
• jogurt z mleka kokosowego z posiekanymi migdałami
• oliwki nadziewane migdałami
• guacamole i pokrojona papryka
• krem kokosowy z jagodami
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Całodzienne  
100% roślinne

keto jadłospisy:)

...czyni mistrza!

Po teoretycznym wstępie 
czas na działanie! Jeżeli 
dopiero zaczynasz swoją 
przygodę z wegańską dietą 
keto, poniższe jadłospisy 
mogą być bardzo pomocne 
w stawianiu pierwszych 
kroków. Jeżeli zjadłeś/aś już 
zęby na ketozie, może będą 
ciekawą, nową inspiracją:)  

Każdy dzień uwzględnia 
inne zapotrzebowanie 
kaloryczne, które możesz 
dostosować do swoich 
potrzeb.

Praktyka
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ŚNIADANIE 

Pasta awokado z sałatką z ogórka, pomidorków cherry, 
rzodkiewki i białej rzodkwi z pestkami dyni, szczypiorkiem 
i oliwą ziołową. Chleb ketogeniczny na bazie ziaren 
słonecznika. Można go kupić na proszezdrowie.pl w → Vegan 
boutique.
przygotowanie: Awokado obieramy ze skórki i rozdrabniamy widelcem  
w miseczce, dodajemy posiekaną czerwoną cebulę, połówki pomidorków cherry oraz 
kolendrę (opcjonalnie), doprawiamy solą i sokiem z limonki. Resztę warzyw kroimy  
w plasterki, dodajemy pestki dyni, szczypiorek oraz sporą ilość dowolnej oliwy 
np. ziołowej (można ją kupić na proszezdrowie.pl w → Vegan boutique). Sałatkę  
i pastę jedz z chlebem ketogenicznym. 

LUNCH 

Zupa cebulowa z natką pietruszki
przygotowanie: Cebulę kroimy w grubsze piórka i delikatnie podsmażamy na 
rozgrzanej oliwie przez ok. 20-30 minut aż cebula zmięknie i lekko zbrązowieje. 
Następnie wlewamy domowy bulion warzywny (ilość bulionu zależy od tego 
jaką konsystencję zupy cebulowej najbardziej lubisz), dodajemy soli, pieprzu, liść 
laurowy, gałązki świeżego tymianku i gotujemy na małym ogniu pod przykryciem 
około pół godziny. Gotową zupę przelewamy na talerz i posypujemy świeżo 
posiekaną natką pietruszki.

Danie główne: Strogonow z boczniaka, skwarki z wędzonego  
bio tofu, puree selerowe, pestki dyni, lubczyk
przygotowanie: Posiekaną cebulę i czosnek szklimy delikatnie na oliwie, 
następnie dodajemy pokrojone w pasy boczniaki i wszystko razem podsmażamy.  
W międzyczasie kroimy paprykę, ogórek kiszony i pieczarki, dodajemy do 
boczniaków i dalej lekko podsmażamy. Kiedy wszystkie składniki zmiękną, 
dodajemy passatę pomidorową, mieszamy i dusimy na małym ogniu przez około 
kwadrans. Wędzone tofu kroimy w małą kostkę, mieszamy z odrobiną oliwy  
i wstawiamy do nagrzanego do 180 C piekarnika, pieczemy aż “skwarki” mocno 
się zarumienią. Korzeń selera obieramy i kroimy na mniejsze kawałki, gotujemy 
do miękkości, następnie blendujemy na gładko z odrobiną mleka sojowego, 
nieaktywnych płatków drożdżowych i soli. Całość dania można przystroić 
świeżymi listkami lubczyku i pestkami dyni.

PODWIECZOREK

Napar ziołowy cold brew: anyż, goździk, róża, hibiskus,
kardamon, porost islandzki 
przygotowanie:  W naczyniu zalewamy zioła zimną wodą, przykrywamy  
i wstawiamy do lodówki lub innego chłodnego miejsca na minimum 8 godzin. 

Dieta Keto / lekka
Dla osób z zapotrzebowaniem kalorycznym ok. 1500 kcal

Dieta Keto / basic 
Dla osób z zapotrzebowaniem kalorycznym ok. 2000 kcal

ŚNIADANIE 

Koktajl ketogeniczny: nasiona konopi, kakao, masło 
orzechowe, chilli, mleko konopne, erytrytol
przygotowanie:  Wszystkie składniki wrzucamy do naczynia blendującego, 
miksujemy aż do uzyskania głatkiej konsystencji, dosładzamy niewielką ilością 
erytolu.

Frittata pomidorowa, ogórki, pomidorki cherry, orzechy 
brazylijskie, surówka z warzyw, szczypiorek
przygotowanie: Makaron sojowy fettucine gotujemy. Pokrojoną cebulę i czosnek 
szklimy na oliwie, następnie, dodajemy pokrojone w dużą kostkę pomidory 
(najlepiej bez skórki) i wszystko razem przesmażamy. Następnie dodajemy mąkę 
z ciecierzycy, bazylię, doprawiamy solą i pieprzem, mieszamy i krótko dusimy. 
Następnie całość przekładamy do naczynia żaroodpornego lub innej formy, 
pieczemy około 40 minut w 170 C. Po upieczeniu i wystygnięciu posypujemy 
szczypiorkiem. Podajemy np. z dowolną surówką warzywną, pomidorkami cherry, 
ogórkiem i kruszonymi orzechami brazylijskimi.

LUNCH 

Zupa pieczarkowa
przygotowanie: rozgrzewamy oliwę na dnie garnka, podsmażamy cebulę i czosnek, 
dokładamy pieczarki i smażymy jeszcze kilka minut. Następnie dolewamy domowy 
bulion warzywny, dokładamy pokrojone w mniejsze kawałki marchew, pietruszkę 
i seler, wszystko gotujemy razem, aż warzywa zmiękną. Doprawiamy solą  
i pieprzem, dolewamy odrobinę mleka kokosowego i miksujemy na gładką masę. 
Gotową zupę przelewamy na talerz i przystrajamy gałązką świeżego tymianku 
oraz prażonymi pestkami słonecznika.

Danie główne: Musaka z beszamelem, sałatą, oliwkami 
i pestkami dyni
przygotowanie: Bakłażana kroimy na bardzo cienkie plastry i podsuszamy  
w piecu rozgrzanym do 180 C przez 5-8 min. Cukinię, marchew i tofu trzemy  
na tarce na grubych oczkach, a cebulę, czosnek i seler naciowy kroimy  

KOLACJA

Sałatka z makaronem konjak z sezamem i orzechami ziemnymi, 
papryką, dynią, cukinią, sezamem i sosem morelowym

przygotowanie: Makaron konjak płuczemy dokładnie na sicie. Na patelni 
podsmażamy pokrojoną w paski cukinię i paprykę, dodajemy trochę czosnku  
i cebuli, na końcu dokładamy pokrojoną w kostkę dynię. Morele pieczemy  
i miksujemy razem z oliwą  i mlekiem migdałowym na gładką masę. W misce 
mieszamy wszystkie składniki. Na koniec posypujemy orzechami ziemnymi  
i sezamem, doprawiamy solą oraz świeżymi ziołami do smaku. 

https://proszezdrowie.pl/produkt/organiczny-sok-pomaranczowy-10/
https://proszezdrowie.pl/produkt/organiczny-sok-pomaranczowy-10/
https://proszezdrowie.pl/kategoria-produktu/kategorie/oleje/
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w cienkie plastry. Rozgrzewamy na patelni oliwę, podsmażamy na niej cebulę  
i czosnek, marchew oraz cukinię. Wszystkie składniki (oprócz bakłażana) 
mieszamy, dodajemy passatę, agar i mąkę z ciecierzycy. Głęboką blachę 
wykładamy papierem do pieczenia i układamy naprzemiennie warstwy  
z bakłażana (jedna warstwa składa się  z trzech plastrów bakłażana) i farszu. 
Tofu pieczemy w 180 C minimum 10 min. Mleko sojowe zagotowujemy z oliwą  
i gałką muszkatołową, dodajemy mąkę ryżową cały czas mieszając.  
Tak przygotowany beszamel wylewamy na wierzch musaki. Całość pieczemy  
w 180 C aż się zarumieni. Podajemy z liśćmi sałaty, oliwkami i pestkami dyni.

PODWIECZOREK

Napar ziołowy Cold brew: nagietek, piwonia kwiat, jaśmin 
kwiat, lawenda, mięta

przygotowanie: Patrz wariant dieta keto lekka (str. 26)

KOLACJA

Sałatka z pieczoną cieciorką z pieprzem i rozmarynem, 
kalafiorem buffalo, selerem naciowym, sałatą rzymską, 
pomidorkami cherry i sosem śmietanowym ze szczypiorkiem
przygotowanie: Gotujemy wcześniej namoczoną cieciorkę do miękkości, wrzucamy 
na blachę, dodajemy rozmaryn i pieprz pieczemy w 180 C aż się zarumieni. Kalafior 
dzielimy na różyczki, blanszujemy. Na blachę wykładamy różyczki, polewamy 
oliwą z wędzoną papryką, pieczemy w 180 C (można piec razem z cieciorką). 
W międzyczasie szatkujemy sałatę, kroimy pomidorki na pół. Drobno posiekany 
szczypiorek mieszamy z roślinną śmietaną. Całość wykładamy na talerz.

Dieta Keto / dla aktywnych 
Dla osób z zapotrzebowaniem kalorycznym ok. 3200 kcal

ŚNIADANIE 

Koktajl ketogeniczny: natka pietruszki, awokado, migdały, 
mleko migdałowe, mięta, sezam
przygotowanie: Wszystkie składniki wrzucamy do naczynia blendującego, 
miksujemy aż do uzyskania głatkiej konsystencji

Pudding chia wiśniowy, maliny, jagody, orzech laskowy, 
mięta 
przygotowanie: Nasiona chia zalewamy mlekiem kokosowym, dodajemy świeże lub 
rozmrożone wiśnie, dokładnie mieszamy i zagotowujemy, nastepnie odstawiamy 
na min. 3 godziny (lub całą noc) do lodówki aż całość zgęstnieje i lekko stężeje. 
Przed podaniem dekorujemy malinami, jagodami, pokruszonymi orzechami 
laskowymi i miętą.

LUNCH 

Zupa buraczana z majerankiem
przygotowanie: Buraki płuczemy, obieramy ze skórki i kroimy w kostkę, tak 
samo postępujemy z marchewką i selerem. Przygotowujemy bulion warzywny.  
Do garnka wlewamy oliwę, poszatkowaną cebulę i smażymy aż się zeszkli. Cebulę 
zalewamy ugotowanym wcześniej bulionem. Nastepnie dodajemy rozdrobnione 
ząbki czosnku oraz buraki, marchew i seler. Gotujemy na wolnym ogniu aż buraki 
zmiękną, na koniec doprawiamy solą i pieprzem oraz świeżym majerankem, 
możesz też użyć roślinnej śmietany lub jogurtu.

Danie główne: Makaron sojowy z bakłażanem i cukinią  
w sosie pomidorowym, parmezan z migdałów, pomidorki 
cherry, oliwki, szpinak
przygotowanie: Cukinię i bakłażana kroimy w kostkę, szatkujemy cebulę i czosnek 
na drobno. Rozgrzewamy na patelni oliwę, dodajemy czosnek i cebulę, szklimy.  
Po chwili dodajemy bakłażna i cuknię, smażymy aż zmiękną. Pod koniec gotowania 
dodajemy passatę i gotujemy jeszcze kilka minut. Wstawiamy makaron sojowy  
i gotujemy według przepisu na opakowaniu. Wykładamy danie na talerz, dodajemy 
pomidorki, oliwki oraz liście szpinaku, posypujemy parmezanem z migdałów.

DESER

Krem czekoladowo-orzechowy
przygotowanie: Rozpuszczamy czekoladę (gorzką bez dodatku cukru). Obieramy 
połówkę awokado i za pomocą blendera miksujemy na gładką masę, dodajemy 
rozpuszoną czekoladę oraz dowolny słodzik (np. ksylitol), mieszamy aż wszystkie 
składniki dokładnie się połączą. Na koniec posypujemy dowolnymi orzechami.

PODWIECZOREK

Napar ziołowy Cold brew: anyż, gożdzik, róża kwiat, 
hibiskus, porost islandzki, kardamon

przygotowanie: Patrz wariant dieta keto lekka (str. 26)

KOLACJA

Sałatka z czarnej soczewicy, marchwi, groszku cukrowego, 
pieczonych pieczarek, orzechów włoskich i sosu miso 
przygotowanie: Gotujemy soczewicę. Marchewkę obieramy na cienkie wstążki. 
Groszek cukrowy zalewamy wrzątkiem i blanszujemy przez kilka minut.
Pieczarki kroimy na ćwiarki, dodajemy sos sojowy oraz oliwę i pieczemy  
w piekarniku aż się skaremlizują. Przygotowujemy sos miso: mieszamy pastę miso 
z mlekiem sojowym oraz zestem z limonki i miksujemy aż zgęstnieje. Z wszystkich 
składników komponujemy bowla, polewamy sosem i posypujemy orzechami 
włoskimi.
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gość   Veganbanda

„Odpowiednio zaplanowane diety wegetariańskie, w tym  
diety ściśle wegetariańskie, czyli wegańskie, są zdrowe, spełniają 
zapotrzebowanie żywieniowe i mogą zapewniać korzyści 
zdrowotne przy zapobieganiu i leczeniu niektórych chorób. 
Systemy żywieniowe oparte na roślinach są odpowiednie dla osób 
na wszystkich etapach życia, włącznie z okresem ciąży i laktacji, 
niemowlęctwa, dzieciństwa, dojrzewania, oraz dla sportowców.

@veganbanda / veganbanda.pl

Ida Kulawik
Veganbanda

 Fot. Katarzyna C
ichoń

Od ponad roku jestem zafascynowana dietą ketogeniczną  
i niskowęglowodanową. Mój organizm bardzo ją polubił.  
Gdy odżywiam się w ten sposób to nie mam spadków energii po 
posiłku, które były moją zmorą w pracy i zachcianek na słodycze, 
których jadłam zdecydowanie zbyt dużo, a teraz wcale nie 
mam na nie ochoty. Tylko od czasu do czasu pozwalam sobie 
na domowe słodkości w wersji keto, jak te w ebooku. Poza tym 
jestem osobą, która wierzy nauce i badaniom, a te dotyczące 
diety ketogenicznej, których jest coraz więcej są bardzo obiecujące  
w kontekście zdrowia."
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Czekoladowe  
lody na patyku  
z wiśniami

Składniki:
– kilka sztuk

1 dojrzałe awokado (najlepiej Hass)
2 łyżki kakao
2 łyżki masła orzechowego
ok. 3 łyżki erytrolu
mała szczypta soli
garść wiśni świeżych  
wypestkowanych  
lub mrożonych

WYKONANIE

Awokado przekrój na pół, wyjmij pestkę i łyżką wyjmij miąższ. 
Dodaj kakao, masło orzechowe, szczyptę soli  
i osłódź do smaku.

Zblenduj na gładką masę. W razie konieczności dodaj odrobinę 
mleka roślinnego lub wody w trakcie blendowania.

Do foremek na lody nałóż wiśnie i przykryj czekoladową masą. 
Zamróź.

wskazówka:
Do czekoladowych lodów świetnie pasują też maliny, jeżyny lub jagody.

100% ketogeniczne!

Pesto  
pistacjowe

Składniki: 
– 1 słoiczek

1 doniczka świeżej bazylii
1 filiżanka (200 ml) obranych pistacji
3 łyżki płatków drożdżowych
4 łyżki oliwy z oliwek
4 łyżki oleju MTC
sok z połówki cytryny
2 ząbki czosnku
sól, pieprz – do smaku

WYKONANIE

Listki bazylii przełóż do blendera kielichowego.
Dodaj obrane pistacje (możesz też użyć pasty pistacjowej 100%).

Dodaj płatki drożdżowe, rozgniecione ząbki czosnku, oliwę z 
oliwek, olej MTC, sok z połówki cytryny oraz sól i pieprz do smaku.

Zblenduj wszystko na gładkie pesto.

wskazówka:
Jeśli nie lubisz pistacji, zastąp je pestkami słonecznika lub orzechami włoskimi.

100% ketogeniczne!
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Pralinki 
migdałowe 

Składniki: 

1 tabliczka (100 g) gorzkiej  
czekolady min. 70%
2 łyżki oleju kokosowego
2 łyżki masła migdałowego
aromat migdałowy – do smaku
garść migdałów

WYKONANIE

Czekoladę połam na kostki i przełóż do garnuszka.
Dodaj dwie łyżki oleju kokosowego, dwie łyżki masła 
migdałowego, aromat migdałowy i podgrzewaj powoli, 
mieszając, aż składniki się połączą i powstanie gęsta 
czekoladowa masa.

Masę przełóż do foremek na czekoladki. 
Do każdej pralinki włóż migdał.

Pralinki po przestygnięciu wstaw do lodówki na kilka godzin, żeby 
stężały.

wskazówka:
W ten sam sposób możesz przygotować pralinki nugatowe. Wystarczy, że masło 
migdałowe zastąpisz masłem z orzechów laskowych, a migdały prażonymi 
orzechami laskowymi. W tym przypadku pomiń aromat migdałowy.

100% ketogeniczne!

Więcej keto przepisów 
znajdzie na stronie:) 

kliknij 
tutaj

Roślinna kuchnia  
miłości. Gotuj, jedz i kochaj
Słowne 2021

Słodka kuchnia  
roślinna
Wydawnictwo Galaktyka 2017

Roślinna kuchnia 
polska
Dwie Siostry 2020

Veganbanda.  
Roślinne przepisy
dla małych i dużych,
Dwie Siostry 2018

Szybko, prosto, wegańsko.  
5 składników. 15 minut.
Studio Koloru 2021

Książki 
Idy Kulawik

Polecamy!

https://veganbanda.pl/course/keto/
https://veganbanda.pl/course/keto/
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Błonnik –  to substancja pochodzenia roślinnego 
nieulegająca trawieniu poprzez enzymy trawienne 
układu pokarmowego człowieka, ma bogate właściwości 
zdrowotne dla organizmu. Głównymi komponentami 
błonnika pokarmowego są: celuloza, hemicelulozy, ligniny  
i pektyny.
 
Ciała ketonowe – związki będące pośrednim produktem 
metabolizmu tłuszczu, produkowane są w wątrobie.  
W trakcie ketozy są one wykorzystywane jako źródło energii. 

Glikogen (wielocukier) – organizm magazynuje  
w mięśniach i w wątrobie glukozę w postaci glikogenu. 
Wykorzystywany jest jako żródło energii jedynie podczas 
wykonywania ruchu. Zanim dojedzie do ketozy, organizm  
w pierwszej kolejności spala zmagazynowane zasoby 
glikogenu. 

Glukoza (cukier prosty) –  jest podstawowym źródłem 
energii dla wszystkich komórek w organizmie.  Powstaje 
głównie pod wpływem trawienia węglowodanów. 

Keto grypa – zespół symptomów odczuwanych przez część 
osób podczas wchodzenia w stan ketozy, nie jest to jednak 
stan chorobowy. W tym czasie można odczuwać przejściowy 
ból głowy, zaparcia, zmęczenie czy pogorszenie koncentracji. 

Ketoza – stan, w którym na skutek znacznego obniżenia 
spożycia węglowodanów, organizm zaczyna czerpać energię 
z nagromadzonego w ciele tłuszczu, a nie z glukozy.

Ładunek glikemiczny – określa on w jaki sposób dana 
porcja produktu spożywczego wpływa na poziom cukru we 
krwi.

Indeks glikemiczny – określa jak zjedzenie 50 g 
węglowodanów z danego produktu wpłynie na poziom  
cukru we krwi.

Węglowodany – potocznie zwane są cukrami,  
w organizmie pełnią rolę mi.in. źródła energii. Dzielą się na 
węglowodany proste, złożone i pochodne węglowodanów. 

Węglowodany netto – wartość jaka pozostaje po odjęciu 
błonnika od całkowitej ilości węglowodanów. Błonnik nie  
jest trawiony przez nasz organizm, a więc nie podnosi poziomu 
cukru we krwi.

słownik
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