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ANTY-JADLOSPIS ketFlo: 50 produktow, ktére blokuja
Twoj metabolizm

Twoja osobista Sciggawka: Czego unikac, aby przesta¢ walczy¢ z ciatem i zaczg¢ spalac
ttuszcz.

Tradycyjne podejscie kaze Ci liczy¢ kazda kalorie, obcinajgc ttuszcze i zmuszajgc
organizm do gtodu. Efekt? Brak energii i zablokowany metabolizm. Jesli chcesz, aby
Twoje ciato zaczeto dziata¢ na najwyzszych obrotach, musisz natychmiast odcigé
"paliwo niskiej jakosci". Oto lista 50 produktow, ktére najczesciej udajg zdrowe
jedzenie, a w rzeczywistos$ci sabotujg Twojg redukcije.

Dlaczego tradycyjne diety zawodz3? Biologia kontra kalkulator

Wiekszos¢ rozpisek od dietetykdw opiera sie na btednym zatozeniu, ze ludzki organizm
to prosty piec hutniczy: wrzucasz kalorie, spalasz kalorie, a ich zrédto nie ma
znaczenia. Nauka moéwi jednak co$ zupetnie innego. Nasze ciato to skomplikowane
laboratorium hormonalne, a jedzenie to nie tylko kalorie - to przede wszystkim sygnat
informacyjny dla Twoich komoérek.

Gdy drastycznie obcinasz kalorie i eliminujesz ttuszcze na rzecz produktow ,fit” (czesto
napakowanych ukrytymi cukrami), uruchamiasz biologiczny program przetrwania:

Adaptacja metaboliczna (Gtodowy tryb obronny): Badania nad osobami na
restrykcyjnych dietach (m.in. stynne dtugofalowe analizy uczestnikow programu
The Biggest Loser) czarno na biatym pokazujg, ze dtugotrwaty deficyt kaloryczny
niszczy metabolizm. Organizm, zamiast spala¢ ttuszcz, drastycznie zwalnia
tempo metabolizmu spoczynkowego (RMR), aby oszczedzaé¢ energie. Po
powrocie do normalnego jedzenia efekt jo-jo jest praktycznie gwarantowany.

Hormonalna blokada (Insulina i Leptyna): Za kazdym razem, gdy siegasz po
wysoko przetworzone weglowodany (nawet te z etykietg ,fit”), Twoja trzustka
wyrzuca potezne dawki insuliny. Insulina jest gtdbwnym hormonem anabolicznym
i magazynujgcym. Dopodki jej poziom we krwi jest wysoki, biologicznie
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niemozliwe jest uruchomienie lipolizy, czyli procesu spalania wtasnej tkanki
ttuszczowej. Dodatkowo ciggte skoki cukru prowadzg do opornosci na leptyne
(hormon sytosci) - Twoj mozg przestaje "widzieé¢" zgromadzony ttuszcz i stale
wysyta sygnat gtodu.

Stan zapalny w jelitach: Tanie oleje roslinne (Omega-6) oraz wszechobecna
chemia w zywnosci ultra-przetworzonej niszcza bariere jelitowa. Badania z
zakresu mikrobiomu jednoznacznie tgczg endotoksemie i ukryte stany zapalne z
przewlekta opornoscig na odchudzanie. Organizm zajety walkg ze stanem
zapalnym nie odda ani grama zapasowej energii.

Czas zmienic paliwo

Aby zrzuci¢ 20 kg i utrzymac ten wynik, nie musiatem sie gtodzi¢. Musiatem zmienic
paradygmat: przestac traktowac jedzenie jako forme ograniczenia, a zaczg¢ widzie¢ w
nim wysokiej jakosci paliwo. Eliminacja ponizszych 50 produktéw to pierwszy i
najwazniejszy krok, by wytagczy¢ hormonalny hamulec i pozwoli¢ Twojemu ciatu
naturalnie korzysta¢ z zapaséw energii, ktore juz w sobie nosisz.
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I. Pseudo-zdrowa zywnos$é i produkty , Fit” (1-10)

10.

Ptatki fitness i musli - natadowane syropem glukozowo-fruktozowym.

Batoniki proteinowe/fit - czesto majg wiecej cukru niz zwykty czekoladowy
baton.

Jogurty 0% ttuszczu (zazwyczaj smakowe) - wyciecie ttuszczu nadrabia sie w
nich chemig, skrobig i cukrem.

Wafle ryzowe - czyste weglowodany o gigantycznym indeksie glikemicznym.
Margaryny "pro-sercowe" - zroédto wysoce przetworzonych ttuszczow trans.

Soki owocowe (nawet te 100%) - pozbawione btonnika, to czysta fruktoza
uderzajgca w watrobe.

Napoje izotoniczne - kolorowa woda z cukrem i sztucznymi barwnikami.

Suszone owoce (siarkowane) - prawdziwe bomby cukrowe (np. rodzynki,
Zurawina).

Chleb wieloziarnisty - czesto barwiony karmelem, by udawat zdrowy, ciemny
chleb.

Owsianka btyskawiczna (smakowa) - gotowe saszetki petne cukru i aromatow.

Il. Oleje roslinne i tluszcze trans (11-18)

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Olej stonecznikowy - potezne zrodto prozapalnych kwaséw Omega-6.

Olej rzepakowy (rafinowany) - mocno przetworzony w wysokich
temperaturach.

Olej kukurydziany - zaburza proporcje ttuszczéw w organizmie.
Olej sojowy - powszechny w taniej zywnosci, nasila stany zapalne.
Frytura ptynna - toksyczna mieszanka do gtebokiego smazenia.
Ttuszcze cukiernicze - ukryte w ciastkach, niszczg bariere jelitows.

Majonezy light - ttuszcz zastgpiony zageszczaczami i cukrem.
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18.

Gotowe sosy satatkowe (w proszku/butelkach) - na bazie tanich olejow i
wzmachniaczy smaku.

I11. Produkty maczne i zbozowe (19-28)

19.

20.

21.

22,

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Biate pieczywo (pszenne) - btyskawicznie podnosi poziom insuliny.

Maka pszenna oczyszczona - pozbawiona jakichkolwiek wartosci odzywczych.
Makaron pszenny - powoduje gwattowne zjazdy energii po positku.
Drozdzowki i paczki - potgczenie najgorszej maki, cukru i ttuszczow trans.
Ciasto francuskie - bomba nasycona ttuszczami niskiej jakosci.

Krakersy i paluszki - teoretycznie niestodkie, a rujnujg metabolizm tak samo.

Tortille pszenne - gotowe placki ze sklepowej potki naszpikowane
konserwantami.

Ptatki kukurydziane - wysoki stopien przetworzenia, zero prawdziwego paliwa.
Kasza manna - oczyszczony rdzen ziarna, dziata jak czysty cukier.

Kuskus - wbrew pozorom to drobny makaron, nie petnowartosciowa kasza.

IV. Cukry, stodziki i ukryte putapki (29-38)

29.

30.

31.

32.

33.

3.

35.

Cukier biaty i brazowy - bezwartosciowe paliwo, ktére uzaleznia mozg.
Syrop z agawy - reklamowany jako zdrowy, sktada sie prawie w 80% z fruktozy.

Syrop glukozowo-fruktozowy - najtanszy zapychacz, gtéwny sprawca
ottuszczenia narzadow.

Midd sztuczny - podgrzewany syrop cukrowy bez wtasciwosci prozdrowotnych.
Stodkie napoje gazowane - klasyczny bloker spalania ttuszczu.
Wody smakowe - w jednej butelce potrafi by¢ kilkanascie tyzeczek cukru.

Dzemy wysokostodzone - wiecej cukru niz samych owocow.
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36.

37.

38.

Ketchup (tani, marketowy) - potrafi w 1/3 sktadac sie z cukru i syropu.

Kakaowe kremy do smarowania - gtdwnie cukier i olej palmowy, $ladowe ilosci
kakao.

Sztuczne galaretki i budynie - proszek z barwnikiem, cukrem i chemia.

V. Zywnos$é ultra-przetworzona i gotowe dania (39-50)

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Pardéwki o niskiej zawartosci migsa - mechanicznie odzyskiwane mieso (MOM)
Z wypetniaczami.

Kostki rosotowe i ,,ziarenka smaku” - czysty glutaminian sodu i sol.

Zupki chinskie i dania instant - rafinowana maka i toksyczne mieszanki
przypraw.

Gotowe dania w stoikach (pulpety, fasolka) - petne maki, cukru i
konserwantow.

Zapiekanki i pizze mrozone - najtansze sktadniki, sery seropodobne.

Chipsy i chrupki - smazone w starym oleju weglowodany, ktore wytaczajg
uczucie sytosci.

Paluszki krabowe (Surimi) - barwiona masa rybna ze skrobig i chemig, brak
prawdziwych wartosci.

Gotowe panierki (w nuggetsa czy kotletach) - chtong najgorszy ttuszcz jak
gabka.

Sosy instant (w proszku) - zageszczane maka pszenng i modyfikowang skrobig.
Prazona cebulka (sklepowa) - smazona na ttuszczach trans z dodatkiem maki.
Tanie konserwy turystyczne - ttuszcz, skory i chemiczne utrwalacze w puszce.

Fast-food (frytki, burgery sieciowe) - anty-paliwo, ktére natychmiast wywotuje
mgte mdzgows i odktada sie w tkance ttuszczowe;j.
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Stowem zakonczenia: Przestan walczyé, zacznij karmi¢ swoje ciato

Spojrzenie na te liste moze na poczatku wywotac lekki szok. Mozesz pomysleé: ,,To co
ja mam w takim razie jes¢?”. To zupetnie naturalna reakcja. Przez lata karmieni bylismy
mitami o "zdrowych ptatkach fitness", "lekkich margarynach" i koniecznosci ciggtego
chodzenia na kompromisy z wtasnym gtodem, do tego od rana do nocy trzeba jesc!

Zapamietaj jedna, najwazniejszg rzecz: Twoj brak efektéw to nie jest wina Twojej
stabej woli.

Nie chudniesz nie dlatego, ze za mato sie starasz, ale dlatego, ze Twodj organizm
dostawat paliwo fatalnej jakosci i rozpaczliwie bronit sie przed zagtodzeniem. Kiedy
odetniesz tych 50 sabotazystéw i zaczniesz dostarcza¢ komdérkom geste odzywczo,
prawdziwe jedzenie, wydarzy sie magia. Gtéd zniknie, mgta mdzgowa ustgpi, a energia
wystrzeli. Twoje ciato w koncu dostanie zielone $wiatto: ,Jestesmy bezpieczni, mozemy
zaczgc¢ spalac ttuszcz”.

Zrobitem to ja, zrzucajgc 20 kg bez uczucia ssania w zotadku i bez niewolniczego
liczenia kazdej kalorii. Oczywiscie gtdod jest ale to nie ten jaki znasz, poza tym
przychodzi falami i odchodzi. Zrobisz to rowniez Ty. Masz juz w reku mape i wiesz,
gdzie kryja sie putapki.

Czas przestac walczy¢ ze swoim ciatem. Czas zaczac je prawidtowo zasilac.
Powodzenia na nowej drodze,

Twaoj przewodnik ketFlo.



