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PREDGOVOR

Moji rodaci Italijani i dalje mi se podsmevaju kada presko¢im hleb
za veceru. Kazu mi: ,Ali vikend je! Niko ne drzi dijetu vikendom!“

Da budem jasna, keto ishrana se ne prekida vikendom. Ona ne
podrazumeva da smete da ukradete keksié iz kredenca dok karfiol
ne gleda. PridrZavanje ovog nadina ishrane je celodnevni posao,
ali kada prekinete unos ugljenih hidrata u prvoj sedmici, biéete
toliko puni energije da éete seéi krofne i krompir-pire macem stida.

Tokom prosle decenije razgovarala sam s ljudima svih Zivotnih
stilova, a koji su na keto dijeti. Iako je takav naéin ishrane nezva-
ni¢no primenjivan u lecenju epilepsije najmanje pet vekova pre
nove ere”, medicinski radnici ga preporu¢uju od dvadesetih go-
dina XX veka. Ali ljudi mi se najéesée obraéaju iz bezbroj drugih
razloga, ne samo zbog toga §to imaju epilepsiju i moraju da pro-
mene nadin ishrane. Razgovarala sam s pacijentima koji koriste
keto dijetu onako kako su im je preporuéili nutricionisti iz klinika
na kojima se lece od raka, i ¢ak sam upoznala ljude koji su koristili
tu dijetu da se bore protiv anksioznosti i depresije. Osim gubitka
kilograma, keto ishrana mije pomogla da se borim protiv hroni¢ne
vrtoglavice, koja me je tri godine sprecavala da vozim.

Kazu da je neuravnotezen nivo glukoze u krvi, $to je posledica
ishrane pune hleba, Sedera, skroba i testenine, Stetan za mozak, tako
da nije ¢udo $to se glukoza zamenjuje ketonima. Keto dijeta moze da

* https://www.ncbinlm.nih.gov/pubmed/19049574
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pomogne u obnavljanju moZdanih funkeija kod ljudi koji pate od de-
mencije i Alchajmerove bolesti (koja se takode ponekad naziva dija-
betesom tip 3%). Mozak koji nije napumpan $eéerom je sreéan mozak!

Ova knjiga je odli¢an vodi¢ za drzanje keto dijete, bez obzira
na to koliko kilograma Zelite da izgubite, ili koliko svog Zivota
Zelite da povratite.

Kad god pristupate nekoj dijeti, treba da ponavljate sebi da se
prilagodavate zdravijem naéinu Zivota. Medutim, u drustvu [judi
koji praktikuju keto ishranu éesto éete naiéi na forume i Fejsbuk
grupe prepune lose keto hrane. (Uzmite hamburger iz Mekdonal-
dsa i bacite lepinju! Nego Sta! Keto fazon!) Ono to volim u ovoj
knjizi je §to ona iznosi zdrave sastojke u prvi plan, a pritom nije
snobovska. Na8a ishrana je puna masti pa zasto onda ne biste iza-
brali one zdrave, koje obezbeduju dodatne zdravstvene prednosti,
kao $to su kokosovo ulje, gi puter™ i avokado? Visokopreradena
biljna ulja i sojino ulje bacite u kantu za smece.

Osim toga, u knjizi éete naéi mnogo konkretnih primera: Sum-
sko vodée je dobro, ali ne bi trebalo da jedete banane jer sadrze
vecu koli¢inu ugljenih hidrata od potrebnog dnevnog unosa. A
drugo poglavlje, o organizovanju kuhinje, donosi spisak najvaznije
opreme za pravljenje vrlo ukusnih keto obroka (pogotovo tiganj
od livenog gvozda).

Deo o alternativi u skladu s keto ishranom narod¢ito je koristan
jer mozda ne znate da $olja mleka sadrzi 13 jedinica neto ugljenih
hidrata, dok ih nezasladeno bademovo mleko uopste ne sadrzi
(a podjednako je ukusno!). Poznavala sam mnogo ljudi koji su
pretpostavljali da mogu da jedu pirina¢ u sklopu ove dijete (to je
kao paleo dijeta, zar ne?) i morala sam da objagnjavam da pirinaé
sadrZi 44 jedinice neto ugljenih hidrata po $olji (skuvanih zrna).
Kada im kaZete da ciljate na manje od 20 jedinica neto ugljenih
hidrata na dan, to im jednostavno raznese mozak.

* https://www.ncbinlm.nih.gov/pme/articles/PMC2769828/

** Precidéeni maslac poreklom s Indijskog potkontinenta. (Prim. prev.)
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A meni verovatno najdraZi deo knjige? Svaki recept sadrzi 6
jedinica ugljenih hidrata! To je ona vrsta jednostavne keto priée
koju mogu da podrzim. Uzivajte u ovoj knjizi i na putu prema keto
zdravlju!

Amanda K. Hjuz

Keto kuvarica na WickedStuffed.com
Autorka knjiga Keto Life i The Wicked
Good Ketogenic Diet Cookbook




UvoD

S ovom knjigom kao vodi¢em lako moZete promeniti Zivotni stil
kao $to su to milioni ljudi s uspehom izveli. MoZete se odli¢no
osedati i izgledati izvanredno tako $to Cete jesti zdravu, prirodnu
i veoma ukusnu hranu. To ée koristiti vaem fizickom i psihié¢kom
zdravlju i obezbediti vam energiju tokom celog dana.

Da biste uspeli, treba da razumete same osnove tela i ishrane.

Dijeta sa malo masti, niskokaloriéna, bez glutena, Atkinsova, za
kontrolu tezine, dijeta JuZne obale... Spisak dijeta nastavlja se une-
dogled. Veéina njih zahteva da se izgladnjujete, da jedete bljutavu
hranu, koja nije nimalo podsticajna, strogo brojite kalorije ili da
prolazite kroz razne pripremne faze. Glavni problem s ovim dije-
tama je Sto one nisu uvek nutritivno opravdane, a zasigurno nisu
zadovoljavajuée za korisnike. To jednostavno nije ni bezbedno ni
odrzivo. One nisu zZivotni stil.

Ono &to je zajednicko uspednim dijetama je smanjenje hrane
bogate ugljenim hidratima. Studije pokazuju da ljudi koji jedu
hranu s niskim sadrZajem ugljenih hidrata, a ne smanjuju koli-
¢inu unetih kalorija, vise gube na tezini od ljudi koji se drze dijeta
sa smanjenom koli¢inom masti i takode smanjuju unos kalorija.
Pored toga, ishrana s niskim unosom ugljenih hidrata pokazuje
vede poboljSanje vaznih zdravstvenih pokazatelja, kao §to su tri-
gliceridi, secer u krvi, nivo insulina i drugo.
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Sve se ovo svodi na nadin na koji telo funkcionise. Kada jedete
ugljene hidrate, telo ih razlaZe u glukozu, prosti §eéer, koji brzo i
znatno povedava nivo $ecera u krvi. Tada proizvodite insulin da
smanjite ovaj skok nivoa Seéera. Posle godina i godina ovakvog
ciklusa, vase telo ée morati da proizvodi vise insulina u kratkom
vremenskom roku kako bi postiglo isti rezultat. MoZete brzo da
postanete rezistentni na insulin, a veoma ¢esto se ova rezisten-
tnost pretvara u preddijabetes®, metaboli¢ki poremedaj, a na kraju
u dijabetes tipa 2.

Prema podacima Ameri¢kog udruZenja dijabeti¢ara (ADA) iz
2012. godine, vide od treéine odraslih u SAD imaju preddijabetes,
a skoro jedna desetina ima dijabetes tipa 2. Podaci Centra za kon-
trolu i prevenciju bolesti (CDC) pokazuju da je broj gojaznih odra-
slih osoba u SAD naglo narastao od osamdesetih godina proglog
veka sa 15% na 35% u rasponu od 20 do 74 godine starosti. Ovaj
porast se moZe pripisati samo promeni navika u ishrani na naci-
onalnom nivou.

Ministarstvo poljoprivrede SAD (USDA) prvi put je izdalo Smer-
nice za nadin ishrane 1980. godine, i preporudilo da mastiiuljau
ishrani budu znatno smanjeni, kao i slatkisi, dok ugljeni hidrati
treba da ¢ine najveéi deo dnevnog unosa hrane. Ubrzo potom ovo
ministarstvo izdalo je Piramidalni vodic¢ u ishrani, koji svrstava
ugljene hidrate u najsiri deo piramide i preporucuje da se jede 6-11
porcija te hrane dnevno. Ministarstvo takode preporucuje konzu-
miranje 2-4 porcije voca (koje je puno prirodnih $eéera) dnevno.
Ove smernice, ¢ak i decenijama kasnije, ministar zdravlja, CDC i
brojne druge vladine ustanove od tada koriste kao obrazovne po-
ruke za potrosace u SAD.

Danas ADA u sludaju dijabetesa promovise jedenje ,,zdravih
ugljenih hidrata“ umesto velikog smanjenja njihovog udela u
ishrani. Ako su ugljeni hidrati zapravo Seéer, a Seéer naposletku
uzrokuje mnoge od ovih bolesti, zadto vam govore da dajete

* Disbalans $eéera u krvi. (Prim. prev.)

12



Kompletna keto ishrana za pocetnike

prioritet ugljenim hidratima u ishrani? Ne postoji nesto §to se
zove esencijalni ugljeni hidrat. Telo moZe da stvori potrebnu glu-
kozu procesom nazvanim glukoneogeneza, kada jetra pretvara
glicerin (izdvojen iz masti) u glukozu.

Nasuprot tome, vas su nesumnjivo uéili da zasiéene i monone-
zasiéene masti izazivaju sréane bolesti, probleme s holesterolom
i mnoge druge nedade. U poslednjoj deceniji, analizom desetina
studija i velikog broja studija koje proucavaju rezultate drugih stu-
dija, s vise od 900.000 ucesnika iz skoro 100 razli¢itih okruzenja,
doélo se do sliénih zakljuaka: jedenje zasiéenih i mononezasiée-
nih masti nema uéinak na rizik od sréanih bolesti, ni kratkoroéno
ni dugoroéno.

Vedina masti je dobra i korisna za nase zdravlje - zbog toga po-
stoje esencijalne masne kiseline i esencijalne aminokiseline (pro-
teini). Masti su najefikasnija forma energije i svaki njihov gram
sadrzi oko devet kalorija. To je vide nego dvostruka koli¢ina koju
sadrZe ugljeni hidrati i proteini (i jedni i drugi sadrze Cetiri kalo-
rije po gramu).

Kada jedete mnogo masti i proteina i znatno smanjite ugljene
hidrate, telo se prilagodava i pretvara masti i proteine, kao i mast
nagomilanu u sebi, u ketonska tela, ili ketone, radi dobijanja ener-
gije. Ovaj metabolicki proces se zove ketoza. Odatle i naziv keton-
ska ili keto dijeta.

Ova knjiga ée vam dati ono $to je potrebno da biste uspeli u
keto dijeti - jednostavna priprema hrane, gubitak kilaZze i dugo-
roéni uspeh.

13
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PRVO POGLAVLJE

MALO UGLJENIH HIDRATA,
MNOGO MASTI

DRZANJE DIJETE S MALO UGLJENIH HIDRATA i mnogo masti korisno
je za gubljenje tezine. NajvaZnije je to §to, kako sve veéi broj stu-
dija pokazuje, ona pomaZe u smanjenju faktora rizika za dobijanje
dijabetesa, sréanih oboljenja ili sréanog udara, Alchajmerove bo-
lesti, epilepsije i drugih. Keto dijeta promovide upotrebu sveze i
nepreradene hrane, kao $to su meso, riba, povrée i zdrave masti i
ulja, i u velikoj meri smanjuje unos preradene i hemijski obradene
hrane. To je dijeta koju moZete da drzite duzi vremenski period
i da uZivate u njoj. Sta nije uzivanje u dijeti koja vas podstice da
jedete slaninu i jaja za dorucak?

Studije dosledno pokazuju da keto dijete pomazu ljudima da
izgube visak kilograma, podignu nivo energije i duze ostanu siti.
Povedana sitost i nivo energije pripisuju se tome $to veéina kalo-
rija potice iz masti, koja se veoma sporo vari i kalorijski je gusta.
Rezultat je da ljudi koji praktikuju keto ishranu unose manje ka-
lorija jer su duZe siti i ne oseéaju potrebu da jedu mnogo ili cesto.

Ugljeni hidrati (Secer) uzrokuju nagli rast glukoze u krvi, §to ubrzo
dovodi do brzog opadanja njenog nivoa, propraéenog Zudnjom
za jo$ ugljenih hidrata. Ovaj ciklus dovodi do stalnih skokova nivoa
insulina i na kraju moze da izazove preddijabetes i dijabetes tipa 2.
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Zasto drZati keto dijetu?

Kada jedete ketonsku hranu, vase telo postaje efikasno i sagoreva
mast kao gorivo. Ovo je dobro iz vide razloga, izmedu ostalog i zato
$to mast sadrzi dva puta veéu koli¢inu kalorija od veéine uglje-
nih hidrata, tako da svakodnevno jedete koli¢inski daleko manje
hrane. Vage telo spremnije sagoreva nagomilane masti (one kojih
pokusavate da se oslobodite), to dovodi do veéeg gubitka teZine.
Koriséenje masti kao goriva obezbeduje postojan nivo energije, i ne
podize naglo nivo glukoze u krvi, tako da ne dozivljavate uspone i
padove kao kada jedete velike koli¢ine ugljenih hidrata. Postojan
nivo energije tokom celog dana zna¢i da moZete da uradite vise,
a da se ipak oseéate manje umorno.

Pored ovih prednosti, za keto ishranu na duge staze dokazano
je da:

+ bulleted, u orig. u dve kolone
dovodi do veéeg gubitka kilaze (pogotovo telesne masti)
smanjuje Seéer u krvi i rezistentnost na insulin (§to obi¢no
sprecava preddijabetes i dijabetes tipa 2)

- smanjuje nivo triglicerida
smanjuje krvni pritisak
poboljgava odnos HDL (dobrog) i LDL (logeg) holesterola

poboljSava mozdane funkcije

Ulazak u stanje ketoze

Kada jedete hranu sa mnogo ugljenih hidrata, telo je u metaboli-
¢kom stanju glikolize, §to jednostavno znaci da najveéi deo ener-
gije koju telo koristi potiée iz glukoze u krvi. U ovom stanju, posle
svakog obroka, nivo glukoze u krvi naglo narasta, $to dovodi do
poveéanja nivoa insulina, a to pojacava talozenje telesnih masti i
sprecava oslobadanje masti iz adipoznog tkiva (u kome se taloze
masti).
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PODRSKA NOVOM ZIVOTNOM STILU

Kada po¢nete keto dijetu, vazno je da obavestite najblize prijatelje i
¢lanove porodice da ste ozbiljni u vezi s tim, i koju hranu pokusavate
da izbegnete. Ovo ¢e vam pomodi na izlascima i skupovima. Mozda
Cete se u pocetku suocavati s odredenim otporom, i to je potpuno nor-
malno. Ishrana sa mnogo ugljenih hidrata i malo masti standardna je
za vedinu ljudi, a keto dijeta predstavlja potpuni preokret. Jednostavno
se fokusirajte na sebe i napredak. Ubrzo ée vas visok nivo energije,
gubitak kilaze i ukupan pozitivan stav uciniti ¢ak i skeptike radoznalim.

Odliéno mesto za pocetnu podrsku jeste odeljak sajta reddit.com,
www.reddit.com/r/keto. Tamo cete nadi na stotine hiljada drugih prista-
lica keto ishrane iz celog sveta, koji objavljuju svoje iskustvo i napredak
i podrzavaju jedni druge u ovom nacinu ishrane.

Nasuprot tome, ishrana s malo ugljenih hidrata i mnogo masti
dovodi telo u metabolic¢ko stanje zvano ketoza. Telo razlaze masti
u ketonska tela (ketone) kao gorivo, svoj prvenstveni izvor ener-
gije. U stanju ketoze, telo spremno sagoreva mast zbog energije,
i naslage sala se neprekidno oslobadaju i trose. To je normalno
stanje - kad god smanjite unos ugljenih hidrata na nekoliko dana,
telo ée ovo prirodno uraditi.

Masti (masne kiseline) i proteini (aminokiseline) esencijalno su vazni
za opstanak. A ne postoji nesto kao sto je esencijalni ugljeni hidrat.
Jednostavno ne postoji.

Veéina éelija u telu koristi ketone i glukozu kao gorivo. Za ée-
lije koje mogu da koriste samo glukozu, kao $to su delovi mozga,
glicerin dobijen iz prehrambenih masti jetra pretvara u glukozu
u procesu glukoneogeneze.

Glavni cilj keto dijete je da vas sve vreme odrzava u nutritivnoj
ketozi. Za one $to tek poéinju keto dijetu, da bi se u potpunosti
adaptirali na nju, obi¢no je potrebno izmedu Cetiri i osam sedmica.

19
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Kada poénete da se navikavate na keto ishranu, glikogen (glu-
sebi, misiéna izdrzljivost se povecava, a ukupni nivo energije je
visi nego pre. Takode, i kad ispadnete iz reZima keto ishrane zato
S$to pojedete previse ugljenih hidrata, vratiéete se u ketozu mnogo
brZe nego kada nikada niste bili na keto dijeti. Pored toga, kada se
jednom prilagodite keto ishrani, uglavnom mozete da jedete 50
grama ugljenih hidrata dnevno i da i dalje odrzavate stanje ketoze.

STA AKO IMATE DIJABETES?

Ukoliko imate dijabetes, ishrana s niskim sadrzajem ugljenih hi-
drata i dalje moze da vam ide u prilog. U sluéaju dijabetesa tipa 2,
ona moze poceti da ublaZava poremecaj; kod obolelih sa dijabe-
tesom tipa 1 moZe dosta da pobolj$a kontrolu Seéera u krvi.

Uvek se, naravno, posavetujte s lekarom pre nego $to poénete
dijetu s niskim unosom ugljenih hidrata, naroéito u sluéaju dija-
betesa tipa 1, jer ako uzimate lekove, mozda éete morati odmah
da smanjite njihov unos. Lekar moZda preporuéi probni period
pod nadzorom, kako bi mogao da prati nivo glukoze u vasoj krvi
1 propiSe nove doze insulina. Pored toga, u sluc¢aju dijabetesa tipa
1 treba da jedete viSe od 50 grama ugljenih hidrata dnevno, da bi-
ste sprecili ketoacidozu.

Ketoacidoza je Stetno metabolic¢ko stanje do koga dolazi kada
telo ne uspeva da regulise proizvodnju ketona. Posledica je na-
kupljanje ketonskih kiselina, koje uzrokuju da pH vrednost krvi
znatno opadne, §to krv ¢ini kiselijom. Najce$éi uzroci ketoacidoze
su dijabetes tipa 1, dugotrajni alkoholizam i ekstremno gladovanje,
$to moze dovesti do dijabetesne ketoacidoze.

Tabela koja sledi prikazuje sadrZaj ugljenih hidrata u uobica-
jenoj hrani (masti, riba, Zivinsko i crveno meso ne sadrZe ugljene
hidrate) radi poredenja: dijabetesne ketoacidoze (DKA), alkoholne
ketoacidoze i ketoacidoze usled izgladnjivanja - tim redom. Ke-
toacidoze se retko javljaju mimo dijabetesa tipa 1.
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