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Catering Ketogeniczny — Na czym polega i co oznacza dieta keto?

Wspotczesny rynek proponuje roznego rodzaju diety, ktore przede wszystkim sg uzaleznione od
indywidualnych predyspozycji organizmu ludzkiego. Dlatego tez pojawita sie nowa oferta
cateringowa, mianowicie dieta pudetkowa keto. Jest ona oparta na positkach wysokottuszczowych,
poniewaz to wiasnie ten sktadnik pokarmowy stanowi podstawy diety keto. W takim razie, jak
doktadnie dziata ten model zywieniowy i kto powinien z niego korzystac?

Co musisz wiedzie¢ o diecie keto?

Dieta ketogeniczna zwigzana jest z dostarczaniem organizmowi witasciwiej ilosci ttuszczy, biatek oraz
weglowodandw, lecz w tym przypadku znaczng przewage nad resztg, majg ttuszcze. Oznacza to, ze
ok. 80-90% jednego positku cateringu keto stanowig wtasnie kwasy ttuszczowe. Natomiast ilo$¢ reszty
sktadnikéw ustalana jest indywidualnie w zaleznosci od wieku oraz ogdlnego stanu zdrowia osoby
przechodzacej na diete. Nalezy wiedzie¢, ze w przypadku cateringu keto to wtasnie ttuszcze (inaczej
ciata ketonowe) sg odpowiedzialne za dostarczanie energii niezbednej do prawidtowego
funkcjonowania (klasyczna dieta opiera sie gtéwnie na weglowodanach). Dlatego tez ten model
zywieniowy zaktada, ze organizm odzywiany w taki sposéb bedzie pracowat na zasadzie gtodéwki (po
wyczerpaniu zapaséw glukozy, wykorzystywane sg zmagazynowane ttuszcze). Caty proces okreslany
jest mianem ketozy, ktéra jest wynikiem rozpadu komérek ttuszczowych i odpowiada za wzrost
stezenia ciat ketonowych w krwi osoby sie odchudzajacej.

Czym jest catering ketogeniczny?

Catering ketogeniczny sktada sie przede wszystkim z positkéw zawierajgcych duze ilosci ttuszczy, czyli
spozywane sg gtdwnie miesa, ryby, jaja, sery oraz oleje réznego pochodzenia. Natomiast zrédto
weglowodandéw w tym przypadku stanowig warzywa i owoce, ale tylko takie, ktérych poziom cukréw
jest stosunkowo niski. Jednak przechodzac na diete pudetkowg keto, nalezy mie¢ swiadomosé, ze
wprowadzanie tego modelu zywieniowego powinno zachodzié¢ stopniowo, z uwzglednieniem fazy
tzw. adaptacji. Wynika to z faktu, ze keto catering ma za zadanie zamienic klasyczne zrédto energii
(weglowodany) na ciata ketonowe. Etap ten zazwyczaj trwa od 4 do 6 tygodni i niestety bywa on
stosunkowo trudny. Oznacza to, ze podczas adaptacji pojawic sie moze obnizone samopoczucie, co
jest naturalnym wynikiem dostarczania matej ilosci glukozy. Jednak po tym okresie istnieje mozliwos¢
wiekszych manewrdw pod katem dostarczania reszty makrosktadnikéw. Duzym atutem stanu ketozy
jest fakt znacznej poprawy (w pdzniejszym etapie) kondycji psychicznej oraz mniejszego
zapotrzebowania na sen.

Zalety diety keto

Gtéwnym dziataniem cateringu ketogenicznego jest ograniczenie taknienia oraz zapewnienie uczucia
sytosci przez dtuzszy czas. Cho¢ mogtoby sie wydawaé, ze jedzenie ttuszczu w celach zrzucania masy
ciata jest absurdalne, to w przypadku tej diety pojawia sie znaczny deficyt kaloryczny z powodu
zamiany podstawowego zrédta paliwa, przy rownoczesnym wytwarzaniu i usuwaniu kwaséw
ttuszczowych zmagazynowanych w tkance ttuszczowej. Dzieki temu zanika brzydka potrzeba
podjadania pomiedzy positkami. Dodatkowo warto wiedzie¢, ze stosujac diete pudetkowg keto, nie
zaobserwowano checi spozywania stodkich przekasek, co zapobiega wahaniom stezenia cukru we
krwi. Z tego powodu pierwsze efekty tego modelu zywieniowego widoczne sg juz po tygodniu i
stanowig one ok. 1 do 2 kg masy ciata.

Co nalezy jes¢ podczas diety keto?



Dieta pudetkowa keto to w pierwszej kolejnosci produkty spozywcze zbilansowane pod katem
zawartosci kwaséw ttuszczowych jednonasyconych oraz wielonasyconych. Dlatego sktadniki bedace
zrodtem biatka, sg réwniez pewnego rodzaju dodatkowym zasobem ttuszczy. Z tego powodu catering
ketogeniczny opiera sie na positkach stworzonych z ttustego miesa, podrobdéw, czy tez ttustych seréw
(nawet plesniowych). Oczywiscie, w tej diecie nie moze zabrakng¢ wszelkich olei roslinnych w tym
Inianego, z wiesiotka badzZ z ogdérecznika. Natomiast spozywane sg tylko warzywa pochodzace z grupy
produktéw o niskim indeksie glikemicznym i tych o niewielkiej ilosci skrobi (zielone lisciaste
warzywa, kapusta, kalafior, brokut, szparagi, pomidory, papryka, ogérek), a w przypadku owocow
akceptowane sg tylko formy jagodowe. Dieta keto wymaga réwniez dostarczania organizmowi
duzych ilosci wody oraz uzupetniania ewentualnych brakéw mikro i makroelementdw takich jak: séd,
magnez czy wapn.

Dla kogo odpowiedni jest catering keto?

Kazda diety wymaga odpowiedniej konsultacji ze specjalistg i ten model zywieniowy réwniez tego
potrzebuje bowiem, bazuje on na wprowadzaniu duzych ilosci ttuszczy, a w przypadku oséb
zmagajacych sie z nieprawidtowg pracg watroby czy chordb drég zétciowych, jest ona niewskazana.
To samo dotyczy przy genetycznie uwarunkowanym wysokim poziomie cholesterolu w rodzinie,
refluksie zotgdkowo-jelitowym oraz hipoglikemii, poniewaz stanowig przeciwwskazanie do
stosowania diety keto.

Nalezy pamieta¢, ze najlepsze efekty stosowania cateringu ketogenicznego pojawiaja sie przy
potaczeniu go z aktywnoscia fizyczng!



