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ANTY-JADŁOSPIS ketFlo: 50 produktów, które blokują 
Twój metabolizm 

Twoja osobista ściągawka: Czego unikać, aby przestać walczyć z ciałem i zacząć spalać 
tłuszcz. 

Tradycyjne podejście każe Ci liczyć każdą kalorię, obcinając tłuszcze i zmuszając 
organizm do głodu. Efekt? Brak energii i zablokowany metabolizm. Jeśli chcesz, aby 
Twoje ciało zaczęło działać na najwyższych obrotach, musisz natychmiast odciąć 
"paliwo niskiej jakości". Oto lista 50 produktów, które najczęściej udają zdrowe 
jedzenie, a w rzeczywistości sabotują Twoją redukcję. 

Dlaczego tradycyjne diety zawodzą? Biologia kontra kalkulator 

Większość rozpisek od dietetyków opiera się na błędnym założeniu, że ludzki organizm 
to prosty piec hutniczy: wrzucasz kalorie, spalasz kalorie, a ich źródło nie ma 
znaczenia. Nauka mówi jednak coś zupełnie innego. Nasze ciało to skomplikowane 
laboratorium hormonalne, a jedzenie to nie tylko kalorie – to przede wszystkim sygnał 
informacyjny dla Twoich komórek. 

Gdy drastycznie obcinasz kalorie i eliminujesz tłuszcze na rzecz produktów „fit” (często 
napakowanych ukrytymi cukrami), uruchamiasz biologiczny program przetrwania: 

Adaptacja metaboliczna (Głodowy tryb obronny): Badania nad osobami na 
restrykcyjnych dietach (m.in. słynne długofalowe analizy uczestników programu 
The Biggest Loser) czarno na białym pokazują, że długotrwały deficyt kaloryczny 
niszczy metabolizm. Organizm, zamiast spalać tłuszcz, drastycznie zwalnia 
tempo metabolizmu spoczynkowego (RMR), aby oszczędzać energię. Po 
powrocie do normalnego jedzenia efekt jo-jo jest praktycznie gwarantowany. 

Hormonalna blokada (Insulina i Leptyna): Za każdym razem, gdy sięgasz po 
wysoko przetworzone węglowodany (nawet te z etykietą „fit”), Twoja trzustka 
wyrzuca potężne dawki insuliny. Insulina jest głównym hormonem anabolicznym 
i magazynującym. Dopóki jej poziom we krwi jest wysoki, biologicznie 
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niemożliwe jest uruchomienie lipolizy, czyli procesu spalania własnej tkanki 
tłuszczowej. Dodatkowo ciągłe skoki cukru prowadzą do oporności na leptynę 
(hormon sytości) – Twój mózg przestaje "widzieć" zgromadzony tłuszcz i stale 
wysyła sygnał głodu. 

Stan zapalny w jelitach: Tanie oleje roślinne (Omega-6) oraz wszechobecna 
chemia w żywności ultra-przetworzonej niszczą barierę jelitową. Badania z 
zakresu mikrobiomu jednoznacznie łączą endotoksemię i ukryte stany zapalne z 
przewlekłą opornością na odchudzanie. Organizm zajęty walką ze stanem 
zapalnym nie odda ani grama zapasowej energii. 

Czas zmienić paliwo 

Aby zrzucić 20 kg i utrzymać ten wynik, nie musiałem się głodzić. Musiałem zmienić 
paradygmat: przestać traktować jedzenie jako formę ograniczenia, a zacząć widzieć w 
nim wysokiej jakości paliwo. Eliminacja poniższych 50 produktów to pierwszy i 
najważniejszy krok, by wyłączyć hormonalny hamulec i pozwolić Twojemu ciału 
naturalnie korzystać z zapasów energii, które już w sobie nosisz. 
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I. Pseudo-zdrowa żywność i produkty „Fit” (1–10) 

1. Płatki fitness i musli – naładowane syropem glukozowo-fruktozowym. 

2. Batoniki proteinowe/fit – często mają więcej cukru niż zwykły czekoladowy 
baton. 

3. Jogurty 0% tłuszczu (zazwyczaj smakowe) – wycięcie tłuszczu nadrabia się w 
nich chemią, skrobią i cukrem. 

4. Wafle ryżowe – czyste węglowodany o gigantycznym indeksie glikemicznym. 

5. Margaryny "pro-sercowe" – źródło wysoce przetworzonych tłuszczów trans. 

6. Soki owocowe (nawet te 100%) – pozbawione błonnika, to czysta fruktoza 
uderzająca w wątrobę. 

7. Napoje izotoniczne – kolorowa woda z cukrem i sztucznymi barwnikami. 

8. Suszone owoce (siarkowane) – prawdziwe bomby cukrowe (np. rodzynki, 
żurawina). 

9. Chleb wieloziarnisty – często barwiony karmelem, by udawał zdrowy, ciemny 
chleb. 

10. Owsianka błyskawiczna (smakowa) – gotowe saszetki pełne cukru i aromatów. 

II. Oleje roślinne i tłuszcze trans (11–18) 

11. Olej słonecznikowy – potężne źródło prozapalnych kwasów Omega-6. 

12. Olej rzepakowy (rafinowany) – mocno przetworzony w wysokich 
temperaturach. 

13. Olej kukurydziany – zaburza proporcje tłuszczów w organizmie. 

14. Olej sojowy – powszechny w taniej żywności, nasila stany zapalne. 

15. Frytura płynna – toksyczna mieszanka do głębokiego smażenia. 

16. Tłuszcze cukiernicze – ukryte w ciastkach, niszczą barierę jelitową. 

17. Majonezy light – tłuszcz zastąpiony zagęszczaczami i cukrem. 
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18. Gotowe sosy sałatkowe (w proszku/butelkach) – na bazie tanich olejów i 
wzmacniaczy smaku. 

III. Produkty mączne i zbożowe (19–28) 

19. Białe pieczywo (pszenne) – błyskawicznie podnosi poziom insuliny. 

20. Mąka pszenna oczyszczona – pozbawiona jakichkolwiek wartości odżywczych. 

21. Makaron pszenny – powoduje gwałtowne zjazdy energii po posiłku. 

22. Drożdżówki i pączki – połączenie najgorszej mąki, cukru i tłuszczów trans. 

23. Ciasto francuskie – bomba nasycona tłuszczami niskiej jakości. 

24. Krakersy i paluszki – teoretycznie niesłodkie, a rujnują metabolizm tak samo. 

25. Tortille pszenne – gotowe placki ze sklepowej półki naszpikowane 
konserwantami. 

26. Płatki kukurydziane – wysoki stopień przetworzenia, zero prawdziwego paliwa. 

27. Kasza manna – oczyszczony rdzeń ziarna, działa jak czysty cukier. 

28. Kuskus – wbrew pozorom to drobny makaron, nie pełnowartościowa kasza. 

IV. Cukry, słodziki i ukryte pułapki (29–38) 

29. Cukier biały i brązowy – bezwartościowe paliwo, które uzależnia mózg. 

30. Syrop z agawy – reklamowany jako zdrowy, składa się prawie w 80% z fruktozy. 

31. Syrop glukozowo-fruktozowy – najtańszy zapychacz, główny sprawca 
otłuszczenia narządów. 

32. Miód sztuczny – podgrzewany syrop cukrowy bez właściwości prozdrowotnych. 

33. Słodkie napoje gazowane – klasyczny bloker spalania tłuszczu. 

34. Wody smakowe – w jednej butelce potrafi być kilkanaście łyżeczek cukru. 

35. Dżemy wysokosłodzone – więcej cukru niż samych owoców. 
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36. Ketchup (tani, marketowy) – potrafi w 1/3 składać się z cukru i syropu. 

37. Kakaowe kremy do smarowania – głównie cukier i olej palmowy, śladowe ilości 
kakao. 

38. Sztuczne galaretki i budynie – proszek z barwnikiem, cukrem i chemią. 

V. Żywność ultra-przetworzona i gotowe dania (39–50) 

39. Parówki o niskiej zawartości mięsa – mechanicznie odzyskiwane mięso (MOM) 
z wypełniaczami. 

40. Kostki rosołowe i „ziarenka smaku” – czysty glutaminian sodu i sól. 

41. Zupki chińskie i dania instant – rafinowana mąka i toksyczne mieszanki 
przypraw. 

42. Gotowe dania w słoikach (pulpety, fasolka) – pełne mąki, cukru i 
konserwantów. 

43. Zapiekanki i pizze mrożone – najtańsze składniki, sery seropodobne. 

44. Chipsy i chrupki – smażone w starym oleju węglowodany, które wyłączają 
uczucie sytości. 

45. Paluszki krabowe (Surimi) – barwiona masa rybna ze skrobią i chemią, brak 
prawdziwych wartości. 

46. Gotowe panierki (w nuggetsa czy kotletach) – chłoną najgorszy tłuszcz jak 
gąbka. 

47. Sosy instant (w proszku) – zagęszczane mąką pszenną i modyfikowaną skrobią. 

48. Prażona cebulka (sklepowa) – smażona na tłuszczach trans z dodatkiem mąki. 

49. Tanie konserwy turystyczne – tłuszcz, skóry i chemiczne utrwalacze w puszce. 

50. Fast-food (frytki, burgery sieciowe) – anty-paliwo, które natychmiast wywołuje 
mgłę mózgową i odkłada się w tkance tłuszczowej. 
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Słowem zakończenia: Przestań walczyć, zacznij karmić swoje ciało 

Spojrzenie na tę listę może na początku wywołać lekki szok. Możesz pomyśleć: „To co 
ja mam w takim razie jeść?”. To zupełnie naturalna reakcja. Przez lata karmieni byliśmy 
mitami o "zdrowych płatkach fitness", "lekkich margarynach" i konieczności ciągłego 
chodzenia na kompromisy z własnym głodem, do tego od rana do nocy trzeba jeść! 

Zapamiętaj jedną, najważniejszą rzecz: Twój brak efektów to nie jest wina Twojej 
słabej woli. 

Nie chudniesz nie dlatego, że za mało się starasz, ale dlatego, że Twój organizm 
dostawał paliwo fatalnej jakości i rozpaczliwie bronił się przed zagłodzeniem. Kiedy 
odetniesz tych 50 sabotażystów i zaczniesz dostarczać komórkom gęste odżywczo, 
prawdziwe jedzenie, wydarzy się magia. Głód zniknie, mgła mózgowa ustąpi, a energia 
wystrzeli. Twoje ciało w końcu dostanie zielone światło: „Jesteśmy bezpieczni, możemy 
zacząć spalać tłuszcz”. 

Zrobiłem to ja, zrzucając 20 kg bez uczucia ssania w żołądku i bez niewolniczego 
liczenia każdej kalorii. Oczywiście głód jest ale to nie ten jaki znasz, poza tym 
przychodzi falami i odchodzi. Zrobisz to również Ty. Masz już w ręku mapę i wiesz, 
gdzie kryją się pułapki. 

Czas przestać walczyć ze swoim ciałem. Czas zacząć je prawidłowo zasilać. 

Powodzenia na nowej drodze, 

Twój przewodnik ketFlo. 
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