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Materiat edukacyjny przygotowany dla oséb po amputacjach i ich bliskich przez Fundacje
Poland Business Run we wspotpracy z dietetyczkg - Wiolettg Bukowinska.

Ogolne informacje dotyczace diety po amputacji

Amputacja powoduje konieczno$¢ dostosowania swojego ciata do nowej rzeczywistosci.
Po amputacji odpowiednie jedzenie jest jednym z najwazniejszych czynnikdw utrzymania
dobrej formy, a takze tatwiejszego powrotu do sprawnosci i samodzielnego
funkcjonowania. Wtasciwe jedzenie wspiera proces gojenia, a takze ma fundamentalne
znaczenie dla utrzymania ogdlnego stanu zdrowia. Szczegdlnie w przypadku amputaciji
spowodowanej cukrzycg dieta i spozywanie odpowiednio dobranych positkow bedzie
wymagac teraz Twojej szczegdlnej uwagi.

Ponadto zdrowa dieta bogata w witaminy i mineraty jest bardzo wazna dla utrzymania
silnego uktadu odpornosciowego. Po amputacji Twoje ciato jest ostabione i szczegdlnie
podatne na infekcje. Wtasciwie skomponowanymi positkami mozesz troche wzmocnié
swdj organizm i sprawic, ze proces regeneracji bedzie przebiegat tatwiej.

Pamietaj tez, ze w pierwszym okresie po amputacji, kiedy jeste$s duzo mniej aktywny niz
zazwyczaj, mozesz byé podatny na szybkie przybranie na wadze. Kazdy nadmierny
kilogram masy ciata jest dodatkowym utrudnieniem w poZniejszej nauce chodu. Od
pierwszych momentéw po amputacji wtasnie poprzez odpowiednie odzywianie i
utrzymywanie prawidtowej masy ciata mozesz zadbacé o to, zeby ten proces byt tatwiejszy,
a w przypadku, kiedy masz nadwage - poprzez podjecie prob zmniejszenia masy ciata.

W pédzniejszym okresie, kiedy juz bedziesz mie¢ wykonang proteze, nadmierne wahania
wagi, zarébwno gwattowne tycie, jak i chudniecie, mogg powodowac, ze lej protezowy
przestanie pasowac i bedzie wymagat modyfikacji lub zmiany, co wymaga z kolei
czestych wizyt u protetyka i nierzadko dodatkowych nakfadéw finansowych. Dlatego
utrzymywanie wagi na mniej wiecej jednym, prawidtowym poziomie, jest wyborem, ktéry
sprzyja zdrowiu i utatwieniu sobie codziennego zycia z proteza.

Potrzeby Twojego organizmu

llo§¢ energii, jakiej potrzebuje Twoj organizm, jest kwestig bardzo indywidualng,
zwtaszcza po amputacji. Zalezy od ptci, wieku, wagi, a takze od poziomu amputacji,
stanu zdrowia, wspdtistniejgacych chordob, codziennej aktywnosci i stylu zycia. W
zaleznos$ci od poziomu amputaciji i pozostatych indywidualnych uwarunkowan, kazdy krok
moze zuzywa¢ 1,4 - 2 razy wiecej energii niz wczesniej. Dlatego tak wazne jest
indywidualne podejscie do planowania diety. Nie istnieje jeden uniwersalny model
zywienia, ktory bedzie odpowiedni dla wszystkich. Nie da sie stworzyé jednego



schematu, ktéry mozna zastosowaé u kazdej osoby po amputacji — zaréwno ze wzgledu
na rdéznice w potrzebach organizmu, jak i preferencje czy codzienne aktywnosci.

Na szczescie model zywienia mozna elastycznie dopasowac¢ do indywidualnych
warunkéw, takich jak czas na przygotowywanie positkéw czy indywidualny rytm dnia. Nie
ma koniecznosci trzymania sie jednego schematu positkow. Dla jednej osoby
odpowiednie beda trzy gtdwne positki i przekaska, dla innej dwa wieksze positki w ciggu
dnia, a jeszcze dla innej pie¢ czy szes¢ mniejszych porcji. Kazde z tych rozwigzan moze
by¢ prawidtowe, pod warunkiem ze w ciagu dnia zjesz odpowiednig ilos¢ kalorii i
sktadnikdéw odzywczych. Kluczowe jest tutaj dopasowanie diety do Ciebie, Twoich
potrzeb, mozliwosci i stylu zycia.

Odpowiednie nawodnienie

Woda jest kluczowym skfadnikiem kazdej diety, zwlaszcza w procesie gojenia rany po
amputacji. Pomaga transportowaé sktadniki odzywcze do tkanek, wspiera usuwanie
toksyn z organizmu i pomaga utrzymac¢ wiasciwa konsystencje krwi.

Niezbedne minimum wody, jakie powiniene$ pi¢, to ok. 30 ml/na kazdy kilogram masy
ciata. To oznacza, ze kazdy z nas powinien wypija¢ przewaznie pomiedzy 1,5 a 2,5 | wody
dziennie.

Jesli pijesz zbyt mato wody, organizm reaguje napieciem miesni i ich skurczami. To, poza
wszystkimi innymi konsekwencjami, moze nasilaé odczuwanie béloéw fantomowych.
Miedzy innymi dlatego picie odpowiedniej iloSci wody jest teraz jedng z najwazniejszych
rzeczy, jaka mozesz zrobic, zeby wesprze¢ swoj organizm w regeneraciji.

Pamietaj, ze napoje zawierajgce alkohol i kofeine mogg przyczyniaé sie do odwodnienia.
Maja tez negatywny wptyw na proces gojenia. Jesli sie decydujesz na ich spozywanie -
réb to z umiarem i dbaj tez o réwnolegte picie odpowiedniej ilosci wody.

Makrosktadniki

W odpowiednim bilansowaniu diety ogromne znaczenie majga makrosktadniki: biatka,
ttuszcze i weglowodany. Duze znaczenie ma ich rozktad w diecie. Dla kazdego ten rozktad
bilansuje sie troche inaczej, w zaleznosci od masy ciata, intensywnosci trybu zycia oraz
ilosci wysitku fizycznego. Precyzyjny rozktad najlepiej konsultowa¢ z doswiadczonym
dietetykiem, natomiast ponizej mozesz sie zapoznac¢ z pewnymi ogélnymi wskazdwkami i
zasadami bilansowania positkdw, tak, zeby energia ptyngca z jedzenia jak najlepiej stuzyta
Twojemu organizmowi.

Biatko w diecie

Biatko jest podstawowym budulcem organizmu. Po kazdym zabiegu chirurgicznym, a
zwtaszcza tak ingerujgcym w strukture organizmu jak amputacja, wazna jest zwiekszona
podaz biatka. Organizm potrzebuje go do regeneracji tkanek, gojenia ran i odbudowy
miesni. Zazwyczaj w takim wypadku oscyluje ona wokét ilosci 1,5-2 g biatka na kazdy
kilogram masy ciata. Twdj organizm potrzebuje teraz zregenerowaé sie po bardzo
inwazyjnym zabiegu oraz narkozie. Odpowiednia ilos¢ biatka pomoze Ci szybciej wrdcic¢
do petni sit, a takze zabezpieczy Twoje miesnie przed zanikaniem.



Najwazniejsze Zrédta biatka, ktore teraz sg Twoimi sprzymierzencami:

«  mieso: to podstawowe zZrédio biatka, cho¢ absolutnie nie jedyne. Najwiecej biatka
znajdziesz w chudym miesie drobiowym (np. piers z kurczaka, piers$ z indyka), to
jest okoto 20 g biatka w 100 gramowym kawatku migsa. Jesli wybierzesz ttuste
mieso, np. karkowke, to w nim biatka jest zdecydowanie mniej, ok. 10-15 g w 100
gramowym kawatku,

* nabiat: produkty z tej grupy réwniez sg bogate w biatko. 100 g chudego sera
twarogowego zawiera ok. 20 g biatka. Ponadto w tej grupie produkty warte uwagi
to wszelkiego rodzaju serki wiejskie, jogurty, sery, kefir. Mozna sobie z nich
przygotowywac rézne desery czy koktajle, zeby smak nie znudzit sie zbyt szybko,

*  ryby (np. makrela, tunczyk) i owoce morza,

* jajka (jedno jajko zawiera ok. 6 g biatka, wiec nie jest to bardzo duza ilos¢),

« rosliny strgczkowe - soja (np. w postaci tofu), fasola, ciecierzyca, groch,
soczewica,

* kasza gryczana,

*  ziarna stonecznika,

. orzechy wtoskie,

«  ptatki owsiane - nie sg az tak bogate w biatko, jak powyzsze produkty, ale tez go
troche zawieraja.

Trudno jest zjes¢ odpowiednig ilos¢ biatka tylko w trzech gtéwnych positkach (tj.
$niadanie, obiad i kolacja). Warto zadba¢ o dodatkowg przekaske, ktéra bedzie w ciggu
dnia dodatkowym Zrodtem biatka.

Weglowodany a odzywianie

Kolejna grupa makroskfadnikdw to weglowodany, czyli inaczej cukry. Sg one niezbedne,
aby dostarczaé catemu organizmowi energie do aktywnosci. Kazda komérka, a zwtaszcza
te w uktadzie nerwowym, potrzebuje weglowodandéw jako paliwa do aktywnosci.
Minimum weglowodandw, jakie nalezy spozywac, to 2 g na kazdy kilogram masy ciata.
Pamietaj, ze po amputacji Twéj uktad nerwowy jest w intensywnym procesie przebudowy.
Tworzg sie nowe potgczenia nerwowe, przeciete nerwy muszg na nowo obudowaé sie
ostonkami mielinowymi — do tego procesu niezbedne jest paliwo dla komorek w postaci
weglowodanow. Zaréwno pierwszy okres po amputaciji, jak i pdzniejszy czas, kiedy jestes
aktywny fizycznie, moze wymagac¢ nawet wiekszej podazy weglowodanow. Jezeli jesz
zbyt mato weglowodandéw, organizm musi pozyska¢ je sobie innymi szlakami
metabolicznymi, z biatek i ttuszczy — i jest to proces szalenie eksploatujgcy dla organizmu,
a w dalszej perspektywie po prostu wyniszczajacy.

Weglowodany mozemy podzieli¢ na dwa rodzaje: proste i ztozone. Weglowodany proste
to glukoza i fruktoza. Jesli zjesz produkty zawierajgce weglowodany proste (np. cukier,
stodycze czy owoce), bardzo szybko roztoza sie one do glukozy. Glukoza trafia nastepnie
do krwi, co powoduje szybki wzrost poziomu cukru. Organizm w reakcji na to wydziela
insuline, ktéra pomaga przetransportowac glukoze z krwi do komorek, ktére wykorzystujg
glukoze jako energie.

Takie szybkie dostarczenie energii moze by¢é pomocne w nagtych sytuacjach, np. przy
spadku cukru we krwi. Wtedy siega sie po produkty, ktére szybko podnoszg poziom
glukozy, np. stodki napéj lub owoc. Nie warto jednak czesto doprowadzaé do takich
gwattownych wahan. Regularne ,skoki” cukru we krwi nie sg korzystne dla zdrowia i
mogg prowadzi¢ do probleméw metabolicznych. Duzo zdrowszym wyborem jest



utrzymywanie we krwi wzglednie stabilnego poziomu glukozy. Aby zapobiec
gwattownemu wzrostowi glukozy we krwi i szybkiemu jego spadkowi, najlepiej unikac
sytuacji, w ktorej jesz wytgcznie proste weglowodany (np. same stodycze albo owoce).
Warto tgczy¢ weglowodany z innymi sktadnikami, ktére spowalniajg ich wchtanianie,
takimi jak:

. biatko (np. jogurt),

»  tluszcze (np. orzechy),

*  btonnik (np. produkty petnoziarniste).

Najbardziej wartosciowe sg weglowodany ztozone, ktére znajdujg sie gtownie w
produktach zbozowych, takich jak:

. kasze,

*  ryz (bardzo zdrowym wyborem jest brgzowy ryz albo ryz basmati),

. makarony,

. pieczywo,

. ptatki owsiane.

Warto tez wybiera¢ produkty petnoziarniste zamiast biatych. Powstaja one z catego
ziarna, dzieki czemu zawierajg wiecej witamin, mineratéw i btonnika. Ponadto majg niski
indeks glikemiczny, co oznacza, ze wolniej sie wchtaniajg do krwi. Wybierajac make,
zwrdé¢ uwage na jej typ, tj. liczbe, ktdrg znajdziesz na opakowaniu. Im wyzszy typ maki,
tym jest ona mniej przetworzona i bardziej wartosciowa. Wspdtczesna pszenica jest
bardzo przetworzona i zmieniona w poréwnaniu do dawnych odmian. U niektérych osob
moze powodowac problemy trawienne. Dlatego dobrym wyborem moze by¢ zastgpienie
jej innymi, mniej przetworzonymi zbozami, takimi jak: orkisz, ptaskurka czy samopsza, a
takze korzystanie z magki graham.

Niektore produkty weglowodanowe moga byé jednoczesnie dobrym ZzZrodtem biatka.
Takim produktem jest np. komosa ryzowa (kasza quinoa). Jest szczegolnie polecana
osobom na diecie wegetarianskiej lub ograniczajgcym mieso. Moze stanowi¢ wazny
sktadnik petnowartosciowego positku. Aby positek byt jeszcze bardziej wartosciowy,
warto tgczy¢ jg z innymi produktami, np.:

. warzywami,

«  roslinami strgczkowymi (np. soczewicag),

« innymi zrédtami weglowodandw (np. ryzem).

W przypadku chleba dobrym wyborem jest taki, ktéry zawiera jak najmniej sktadnikdw.
Tluszcze - trzecia istotna grupa

Trzecia grupa makrosktadnikow to ttuszcze. Dostarczajg one energii, pomagajg wchfaniaé
niektore witaminy i sg bardzo waznym sktadnikiem diety. Do zdrowych zrodet ttuszczu
nalezg m.in.:

. oliwa z oliwek,

«  oleje roslinne,

. orzechy,

. pestki i nasiona (np. dynia, stonecznik, sezam, chia, len),

«  atakze produkty takie jak jajka (ktére dostarczajg zarowno ttuszczu, jak i biatka).

Dwie gtdwne grupy ttuszczow to:



«  tluszcze nasycone (gtéwnie pochodzenia zwierzecego, np. masto, smalec, ttuszcz
w miesie, serach czy jajkach),
«  ttuszcze nienasycone (gtéwnie pochodzenia roslinnego).

Ttuszcze nasycone powinny stanowi¢ ok. 10% wszystkich spozywanych ttuszczow.
Dlatego, jesli w diecie pojawiajg sie sery, mieso czy jajka, ilo§¢ masta czy smalcu powinna
by¢ raczej niewielka, a reszte ttuszczow warto uzupetnia¢ produktami roslinnymi.

Wsrdd ttuszezéw roslinnych duzg role odgrywajg kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 i
omega-9. Oliwa z oliwek jest zdrowa i bogata w przeciwutleniacze, jednak zawiera
gtébwnie kwasy omega-6, a bardzo mato omega-3. Dlatego warto siega¢ takze po inne
oleje, szczegdlnie:

« olej Iniany — bardzo bogaty w kwasy omega-3,
« olej rzepakowy (nierafinowany, ttoczony na zimno) — ma dobry sktad kwasow
tluszczowych.

Oleje te powinny by¢ swieze, przechowywane w ciemnej butelce i w lodowce. Nalezy go
spozy¢ w ciggu ok. 3 miesiecy od ttoczenia.

Bardzo dobrym zrodtem ttuszczow (zwtaszcza omega-3) jest takze siemie Iniane. Najlepiej
kupowac nasiona w catosci, rozdrabnia¢ samodzielnie (np. w mozdzierzu), wieczorem
zala¢ wodg i odstawi¢ na noc, a nastepnie spozy¢ rano. Taka forma jest korzystna dla
uktadu pokarmowego, dostarcza btonnika i cennych sktadnikow odzywczych.

Najwiecej wartosci odzywczych ttuszcze zachowujg, gdy sg spozywane na zimno, np.
jako dodatek do satatek czy dan. Pod wptywem wysokiej temperatury (np. podczas
smazenia) czes¢ wartosci odzywczych ulega zniszczeniu.

Ttuszcze sg bardzo kaloryczne - jedna tyzka to ok. 90-100 kcal. Dlatego warto zwracaé
uwage na ich ilos¢ w diecie.

Dobrym zZrédtem kwaséw ttuszczowych omega-3 sg ryby, zwtaszcza ttuste. Warto zadbaé
o witgczenie do swojej diety takich ryb, jak:
« toso$ (przy czym najlepiej wybiera¢ tososia dzikiego, tososie hodowlane
przewaznie nie gwarantujg wysokiego poziomu kwaséw omega-3),
« Sledzie,

*  sardynki,
. karpie,
. halibut,
y pstrag,
. makrela.

Duze ryby, np. tunczyk, cho¢ $Swietne jako zrodto biatka, mogg zawieraé wiece;j
zanieczyszczen z wod. Dodatkowo tunczyk jest dosé chudy, wiec nie jest najlepszym
zrédtem kwasdw omega-3. Jesli wybierasz tunczyka w puszce, najlepiej, aby byt w 100%
oliwie z oliwek, a nie w mieszance innych olejéw. Warto takze wigcza¢ do swojej diety
owoce morza, np. krewetki, ktére tez sg swietnym zrédtem kwaséw omega.

Dobrze zbilansowany positek powinien zawieraé:



. porcje biatka — ok. 20-30 g na positek. Biatko daje uczucie sytosci, dzieki czemu po
positku nie odczuwamy natychmiastowego gtodu. Ponadto stabilizuje apetyt -
positki z przewaga weglowodanow szybko zwiekszajg ochote na kolejne jedzenie.

«  zrédto weglowodandw, najlepiej petnoziarnistych (np. zboza, kasze),

« warzywa — réwniez sg zrodtem weglowodandw, ale przede wszystkim witamin,
mineratow i btonnika,

«  zdrowe ttuszcze - roslinne lub nienasycone, w umiarkowane;j ilosci.

Pamietaj przy tym, ze niekoniecznie trzeba od razu popada¢ w skrajnosci. Rozne
produkty ,nieidealne” tez mozesz jes¢, a zjedzenie od czasu do czasu czego$
niezdrowego nie jest przestepstwem. Wazne, zeby mnie wiecej trzymac sie proporcji, w
ktdrej 75-80% Twoich positkow jest skomponowanych prawidtowo. Wtedy 20-25%
positkdw ,,luzniejszych” nie jest powodem do frustracji i obwiniania sie.

Na co jeszcze warto sie zdecydowaé?

Dobrym wyborem, wspierajgcym zdrowie, zazwyczaj jest wybieranie produktow z
certyfikatem ,bio”. Takie produkty zawierajg mniej szkodliwych substancji (np.
pestycyddéw), sg mniej przetworzone i zazwyczaj sg lepszej jakosci. Warto unikaé
zywnosci bardzo mocno przetworzonej oraz niewiadomego pochodzenia. Przetworzone
produkty czesto zawierajg duzo soli, cukru i nasyconych ttuszczéow. Utrudnia to proces
regeneracji po amputacji i moze powodowaé zwiekszanie masy ciata. Ponadto dobrym
wyborem jest jedzenie sezonowe i korzystanie z bogactwa lokalnych, sezonowych
produktow. Staraj sie wybiera¢ swieze lub minimalnie przetworzone produkty, ktére sg
bogatsze w sktadniki odzywcze.

Czesto produkty reklamowane jako ,zdrowe” moga by¢ mylgce. Warto czytac etykiety,
aby upewni¢ sie, ze przekaski, ktére wybieramy, nie zawierajg ukrytych cukréw czy
nadmiaru soli. Wybieraj przekaski bogate w biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze, takie jak
orzechy, jogurty naturalne, czy $wieze owoce.

Witaminy w diecie

Witamina C, znana ze swoich wtasciwosci przeciwutleniajgcych, wspiera uktad
odpornosciowy i jest kluczowa w produkcji kolagenu, niezbednego dla zdrowych tkanek.
Dlatego po amputacji warto dba¢ o jedzenie produktéw bogatych w witamine C. Jej
zrédtami sg owoce cytrusowe, papryka, brokuty, truskawki, i kiwi.

Bardzo wazng witaming dla prawidtowego funkcjonowania jest witamina D3. W polskim
klimacie, gdzie dostep do stonca jest ograniczony przez duzg czes$¢ roku, suplementacja
jest czesto uzasadniona. Najlepszym rozwigzaniem jest oznaczenie poziomu witaminy D3
we krwi i pod okiem lekarza dostosowanie suplementacji do wyniku. Warto wykonac takie
badanie przynajmniej raz w roku. Osoby, ktére nie suplementujg witaminy D3, czesto majg
jej zbyt niski poziom. Poziom ponizej 20 ng/ml uznaje sie za niski i wymagajacy
zwiekszonej suplementacji, optymalny poziom to okoto 40-50 ng/ml, a gdrna granica
normy siega ok. 60-65 ng/ml. Dawniej zalecane dawki wynosity okoto 2000 jednostek
dziennie, obecnie coraz czesciej rekomenduje sie wyzsze dawki — w zaleznosci od
poziomu witaminy D3 we krwi.

Pamietaj, ze nawet przy suplementacji na poziomie np. 4000 jednostek dziennie, poziom
witaminy D3 we krwi nie zawsze jest wysoki — dlatego tak wazna jest kontrola badan.



Jednoczes$nie unikaj przyjmowania bardzo wysokich dawek na wtasng reke. Witamina D3
jest rozpuszczalna w ttuszczach, co oznacza, ze jej nadmiar moze sie kumulowaé w
organizmie. Dlatego suplementacja powinna by¢ swiadoma i oparta na wynikach badan.

Sktadniki mineralne w diecie

Warto takze zwréci¢ uwage na odpowiednig podaz sktadnikéd4w mineralnych, takich jak
magnez, séd, cynk i potas. Majg one znaczenie m.in. dla pracy uktadu nerwowego i
miesniowego. Niedobory tych pierwiastkbw moga nasila¢ odczuwanie bolow
fantomowych.

Dobrymi zrodtami tych pierwiastkow sa:

» gorzka czekolada,

. kasza gryczana,

. pestki dyni,

«  owoce morza (szczegdlnie ostrygi),

. produkty pochodzenia zwierzecego - takie jak mieso, podroby, nabiat czy jajka

Kreatyna tylko dla sportowcow?

Kreatyna to suplement, ktory kojarzony jest gtéwnie ze sportowcami i budowaniem masy
miesniowej, jednak jej dziatanie nie ogranicza sie wytgcznie do miesni. Kreatyna moze:

« wspieraé prace mézgu,
«  poprawiac¢ koncentracje i ograniczac tzw. ,,mgte moézgowa”,
«  wptywac pozytywnie na ogdine funkcjonowanie organizmu.

Dodatkowo ma zdolnos¢ zatrzymywania wody w organizmie. Kreatyna moze by¢
szczegdblnie pomocna w okresach spadku energii, zmeczenia czy gorszej regeneracji —
np. przy niewyspaniu lub zmianach hormonalnych, takich jak menopauza. Z wiekiem — a
szczegoblnie po menopauzie — dochodzi do naturalnej utraty masy miesniowej. Jest to
proces nieunikniony, ale mozna go spowolni¢ poprzez:

+ diete bogatg w biatko,
*  regularny trening oporowy,
* ewentualne wsparcie suplementacja, np. kreatyna.

Najlepiej wybiera¢é monohydrat kreatyny, dobrej jakosci, z prostym sktadem, bez
zbednych dodatkéw. Podczas suplementacji kreatyng nalezy pi¢ duzo ptyndw i
bezwzglednie zachowac ostroznosé w przypadku problemow z nerkami (w takiej sytuacji
suplementacje mozna rozwaza¢ wytgcznie po konsultacji z lekarzem).

U wielu osbéb, zwtaszcza w okresie menopauzy, pomocne moga byc¢ tez naturalne zwigzki
roslinne — tzw. fitoestrogeny. Ich zrédta to m.in.:

. czerwona koniczyna,
*  siemie Iniane,
« sojai produkty sojowe (jesli sg dobrze tolerowane).
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Warto jednak pamietac, ze suplementy diety majg ograniczenia dotyczace dawek, dlatego
ich dziatanie moze by¢ tagodniejsze niz oczekiwane.
Niezaleznie od suplementacji, kluczowe znaczenie ma:

«  odpowiednia ilo$¢ snu,
*  regeneracja organizmu.

W przypadku probleméw ze snem mozna rozwazy¢ naturalne wsparcie, np. preparaty na
bazie chmielu.

Diety eliminacyjne - czy warto?

W ostatnich latach popularne staty sie diety bardzo ubogie w weglowodany, np. dieta
ketogeniczna. Polega ona na niemal catkowitym wykluczeniu produktéw
weglowodanowych i ograniczeniu ich spozycia do bardzo matych ilosci. Taka dieta
prowadzi organizm do stanu ketozy, w ktérym zamiast glukozy wykorzystywane sg tzw.
ciata ketonowe. Moze to wptywa¢ na samopoczucie, dlatego niektére osoby oceniajg te
diete jako ,,skuteczng”. Warto jednak wiedzie¢, ze dieta ketogeniczna zostata opracowana
do zastosowan medycznych (np. przy niektérych typach padaczki) i powinna by¢
stosowana pod kontrolg lekarza.

Podobnie jak inne diety eliminacyjne (np. bardzo wysokobiatkowe), nie jest ona
dobrym rozwiagzaniem dla wiekszosci osob na dluzsza mete. Takie diety moga
obcigza¢ organizm i prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych!

Praktyczne wskazowki dotyczace przygotowywania positkow

- planuj z wyprzedzeniem - przygotuj sobie tygodniowy plan, ktéry uwzglednia wszystkie
positki (Sniadanie, obiad, kolacje, przekaski). Dzieki temu tatwiej bedzie Ci mie¢ pewnos¢,
ze kazdy Twoj positek jest bogaty w potrzebne sktadniki odzywcze. Planowanie pomaga
rowniez unikng¢ spontanicznych, mniej zdrowych wyborow.

- gotuj w domu - dzieki temu mozesz mie¢ petng kontrole nad tym, co i jak jesz. Mozesz
tez wtedy stosowa¢ zdrowe metody gotowania, takie jak gotowanie na parze, pieczenie
czy grillowanie, ktére nie wymagajg dodawania nadmiernych ilosci ttuszczu.

- przygotuj wiekszg ilos¢ jedzenia na raz i podziel je na porcje - dzieki temu zaoszczedzisz
czas i zawsze bedziesz mie¢ pod rekg zdrowy positek. To szczegdlnie przydatne, kiedy
dzien zapowiada sie zajety lub gdy nie masz sity albo mozliwosci gotowac¢ codziennie.
Mozesz tez zamrozi¢ dodatkowe porcje - jesli w ktorys dzien zupetnie nie bedziesz mieé
sity gotowac lub robi¢ zakupow, bedziesz mie¢ pod rekg gotowy, zdrowy positek do
odgrzania.

- czytaj etykiety produktéw - dzieki temu bedziesz mogt wybieraé produkty z mniejszg
iloscig cukru, soli czy nienaturalnych dodatkéw



