Sabinw S2ztudba

Badz

KETO

Dittw, 2zdrowie i styl zyoiw
sparte nw na/ukwiyxoh
pw{g’bwwwoh

Wv\;:lu

W
Naukowe

i

{ Y &
. - Loy’ oy
2t HelionV ‘%

e ey ¥y
B N
4 s
v AsfZal o) VP
B b ) s
LN . gl
& .

7



Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci
lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na nosniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji. Wszystkie znaki wystepujace w tekscie
sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci
ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie

praw patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszg réwniez
zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania
informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Justyna Wydra
Rysunki: Magdalena Alszer
Sktad: Adrian Partyka

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 23122 19, 32 230 98 63

e-mail: septem@septem.pl

WWW: http://septem.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://septem.pl/user/opinie/ksdike

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

ISBN: 978-83-283-7849-0
Copyright © Helion S.A. 2022
Printed in Poland.

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
+ Ocen ksigzke



https://helion.pl/rt/ksdike
https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/ro/ksdike
https://septem.pl
https://ebookpoint.pl/r/E37AT

Dla moich rodzicéw i braci,
i dla Was, Drodzy Czytelnicy.

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

Spis tresci

O autorce - 10
Przedmowa - 12

Czes¢| Podstawy diety ketogennej - 15

Rozdziat 1. Poznaj diete ketogenna - 17
Historia diety ketogennej - 17
Czym jest dieta ketogenna? Biochemia komarki ludzkiej w zarysie - 21
Rodzaje diet ketogennych oraz diet pokrewnych - 45

Rozdziat 2. Przygotuj sie do zmiany stylu zycia i zaplanuj pierwsze kroki - 51
Potencjalne wskazania do diety ketogennej oraz nadzieje na przysztos¢ - 51
Choroba nowotworowa a dieta ketogenna w wydaniu medycyny - 72
Przeciwwskazania do diety ketogennej - 77
Rzetelna ocena bezpieczenstwa diety ketogennej - 85
Kwasica — czy moze Cie dotyczy¢? - g5
Dieta ketogenna w wersji wegetariariskiej i weganskiej.

Czy to mozliwe? - 98
Badania laboratoryjne przed rozpoczeciem diety - 102

Twdj rodzaj diety ketogennej — dopasuj styl zycia i wybierz sam - 109

6 SPIS TRESCI

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

Rozdziat 3. Poznaj wskazéwki i naukowe porady,

ktére pomoga Ci praktykowac diete ketogenna - 116
Zdrowie na diecie ketogennej — rola gospodarki wodno-elektrolitowej,

mineratéw i witamin. Co, kiedy i jak suplementowaé? - 116

Popularne substancje odzywcze i antyodzywcze na diecie - 166
Sposoby pomiaru liczby ciat ketonowych. Jak zmierzy¢ stan ketozy? - 172
Suplementacja na diecie ketogennej - 177
Dodatkowe sposoby na ketoze - 183

Rozdziat 4. Zacznij diete ketogenna - 189
Jak zacza¢ diete ketogenna? Przygotuj plan - 189
Jeste$ gotdw — dziataj. Wskazdwki i porady. Jak skomponowad positki? - 198
Modyfikuj plan pod zatozone cele. Redukcja, utrzymanie wagi
i budowa masy na diecie - 207
Potkniecia w diecie. Czy to przekresli Twoje efekty? - 216
Okresowe i catkowite wyjscie z diety ketogenne;j.
Jak je przeprowadzié? - 217

Czes¢ Il Dodatkowe medyczne aspekty
diety ketogennej - 227

Rozdziat 5. Dtuzszy staz na diecie ketogennej

i zagadnienia problemoéw z jedzeniem - 229
Badania okresowe po dtuzszym stazu na diecie ketogennej - 229
Gospodarka lipidowa na diecie ketogennej. Czy nalezy martwic sie o wysoki

poziom cholesterolu i tréjgliceryddéw? - 232

Mikrobiom jelit. Czy dieta ketogenna zmienia moja flore bakteryjng? - 238
Nabiat na diecie ketogennej. Dlaczego tak, a dlaczego nie? - 243
Celiakia a dieta ketogenna. Co majg wspdlnego? - 249
Histamina i jej rola. Czy po zjedzeniu pomidora mozna umrzeé? - 253
Zespdt jelita drazliwego. SIBO. Dieta L-FODMAP dietg dla jelit? - 256
Nietolerancja fruktozy. Czy owoce mogg Ci zaszkodzi¢? - 260

Rozdziat 6. Poznaj popularne przypadtosci XXl w. - 264
Insulinoopornosé, nietolerancja glukozy i PCOS na diecie ketogennej - 264
Zty i dobry stres w zyciu. Dlaczego ,dobry” stres jest nam niezbedny,
a ,zty” stres nas niszczy? - 272

SPIS TRESCI 7

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

Dieta ketogenna a zagadnienia tarczycy.

Czy tarczyca naprawde potrzebuje weglowodandw? - 284
Problem wypadania wtoséw. Czy to wina diety? - 291
Zaburzenia gospodarki hormonalnej —

czy Twoje hormony ptciowe funkcjonujg prawidtowo? - 295
Leptyna i grelina. Czym jest leptynoopornosé?

Czy Twéj gtdéd da sie opanowac hormonami? - 303
Zaburzenia odzywiania — jedzenie jako problem.

Czy dieta ketogenna moze pomdc? - 309

Czesc¢ lll Ciekawostki na temat diety ketogennej - 317
Rozdziat 7. Fakty i mity na temat diety ketogennej - 319

Rozdziat 8. Popularne pojecia na diecie ketogennej - 327

Czesc IV Srodowisko okotodietetyczne - 337

Rozdziat 9. Czy dieta to wszystko, czego potrzeba Ci do zdrowia? - 339

Sport na diecie. Czy na diecie ketogennej mozna

zawodowo trenowad? - 339
Chronobiologia — rytm dobowy i rytm roczny.

Zjedz arbuza w lecie na diecie ketogennej! - 344
Sztuczne $wiatto. Czy technologia prowadzi do upadku zdrowia? - 353
Zainwestuj w adaptogeny i przeciwdziataj skutkom stresu ziotami! - 356
Olejek CBD — kit czy hit? Jak kupi¢ dobry olej CBD? - 363
Epigenetyka. Czy dieta Twoich przodkéw ma wptyw na Twoje zycie? - 367
Morsowanie — zimna kgpiel sposobem na zdrowie? - 370
Posty. Czy brak jedzenia moze Ci pomdc? - 375
Holistyka i psychika ludzka. Dlaczego warto porzucié

toksyczne otoczenie w drodze po zdrowie? - 383

DODATKI - 387

Dodatek A Q&A, czyli najwazniejsze pytania i odpowiedzi - 389
Pytania o podstawy diety ketogennej - 389
Pytania o dolegliwosci - 394
Pytania o zywnos$¢ - 400

8 SPIS TRESCI

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

Dodatek B Kulinaria na ketozie - 405

Jak liczy¢ weglowodany? - 405
Jakie zamienniki cukru stosowaé? - 406
Jaki ttuszcz do smazenia wybrac? Zapomnij o oleju rzepakowym
i stonecznikowym w zdrowej kuchni! - 412
Jak liczy¢ makrosktadniki w positkach po obrébce? - 418
Jakie sktadniki lepiej zjada¢ na surowo,
a jakie mozna poddacd obrébce? - 419
Dlaczego warto jadac¢ regionalne produkty,
zamiast siegac codziennie po importowang zywnos$é? - 422
Dlaczego nie wszystkie produkty warto taczy¢? - 422
Dlaczego jedzenie positkow alkalizujgcych
wcale nie jest takie zdrowe? - 423

Dodatek C Jadtospisy dla wybranych grup - 425
Dodatek D Bibliografia - 444

Zakonczenie - 460

Podziekowania - 462

SPIS TRESCI

Kup ksigzke

9
Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

Kup ksigzke

Rovdzial 2.

Przygotuj sie do zmiany stylu

zycia i zaplanuj pierwsze kroki

L

Potencjalne wskazania do diety ketogennej

oraz nadzieje na przysztosc¢

Obecnie istnieje naprawde duzo badan (z udziatem ludzi, a nie tylko zwierzat)
zwigzanych z dietg ketogenna. W tym miejscu przedstawie Ci szeroki przeglad
badan naukowych i wyzwan, z jakimi zmierzyli sie naukowcy oraz lekarze i odniesli
maty lub wielki sukces w pracy z pacjentami, co obecnie przetozyto sie na coraz
szersze zalecenia stosowania diety ketogennej w terapiach medycznych oraz
prowadzenie dalszych, lepiej skonstruowanych badan klinicznych. Z pewnoscig
pamietasz, dlaczego i jak powstata dieta ketogenna. Chodzito o opanowanie
choroby zwanej epilepsja, szczegdlnie wersji epilepsji lekoopornej. To pierw-
szy element sktadajacy sie na liste potencjalnych wskazan do diety ketogenne;.
Sprawdz pozostate, a moze sie zdziwisz. W tym rozdziale opisatam réoznorakie
proby kliniczne z udziatem ludzi. Nie uwzglednitam badan z udziatem zwierzat,
poniewaz sg bardzo trudne w ocenie i nie mozna ich przektadac¢ 111 wzgledem
gatunku ludzkiego, dlatego pamietaj, abys rozwijajac swojg wiedze na tematy
zwigzane ze zdrowiem cztowieka, bazowat na badaniach z udziatem ludzi.
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Epilepsja

Dieta ketogenna z powodzeniem stosowana jest w tym schorzeniu oficjalnie od
1920 r., jeszcze przed pojawieniem sie lekdw. Obecnie w niektdrych przypadkach
jest w stanie catkowicie wyeliminowa¢ potrzebe podawania lekdw i stanowi sa-
modzielny rodzaj terapii — dietoterapie. Co ciekawe, od XX w. mechanizm wptywu
stanu ketozy na drgawki wciagz nie jest znany. Istniejg rézne teorie: o bezposrednim
wptywie ciat ketonowych przez stabilizacje osrodkowego uktadu nerwowego,
o modyfikacji progu dawkowego, o zmianie rownowagi wodno-elektrolitowe;j,
ktéra dziata hamujgco na liczbe napaddw, oraz o dziataniu przeciwdrgawkowym
wywotanym zmiang stezenia lipidéw. Nie wiemy, ktéra z nich jest najwtasciwsza,
ale jedno jest pewne: dieta dziata i jest stosowana. Frank Lefevre i Naomi Aronson
wydali w 2000 r. przeglad 11 badan z tgcznym udziatem prawie 500 chorych na
epilepsje. Wskazali, ze w g na 11 badar napady (przez okres obserwowania i analizy
lekarskiej) nie wystgpity u 7 - 33% dzieci. Odsetek pacjentéw z ponad go-procento-
wa redukcjg liczby napaddéw odnotowano w az 6 na 11 badar i wynosit on od 22 do
56%. Dodatkowo liczba napaddw zmniejszona o ponad potowe zostata zapisana
w 9 na 11 badan u nawet 100% pacjentéw (Lefevre, Aronson, 2000).

Z moich prywatnych obserwacji (zaréwno sposobu odzywiania oséb dorostych

z epilepsja na diecie ketogennej, jak i diety chorych dzieci prowadzonej przez ich
rodzicdw) wynikaja takie same zaleznosci jak te ptyngce z powyzszych badan —
napady w wiekszosci przypadkdéw naprawde zostaty zniwelowane niemal do
zera, a komfort zycia chorych oséb poprawit sie diametralnie. Co ciekawe, osoby
te nie zawsze stosujg kliniczne odmiany diety ketogennej, bazujac na wysokim
stosunku ketogennym typu 3:1 czy 4:1, ale zawsze w pewnym stopniu generujg
ciata ketonowe i uruchamiajg inne mechanizmy zwigzane z dietg ketogenng, ktére
prawdopodobnie sg odpowiedzialne za zmiany w przebiegu choroby. Niestety
obserwuje takze duzy odsetek oséb (szczegdlnie rodzicow epileptykdw), ktdre
sg niewyedukowane i nie prowadza prawidtowo diety dzieci oraz wykonujg mato
miarodajne pomiary (o ktérych wiecej napisze w rozdziale 3., podrozdziale pt.:
,Sposoby pomiaru liczby ciat ketonowych. Jak zmierzy¢ stan ketozy?”). Pomiary,
ktére prowadzg takie osoby, dotyczg gtéwnie liczby ciat ketonowych obecnych
w moczu i w konsekwencji uniemozliwiajg rzetelne obserwowanie stanu ketozy
i jednoczesnie zachowanie odpowiedniej ketonemii we krwi. Pamietaj, ze stoso-
wanie diety w kontekscie dietoterapii réznych chordb zawsze jest mozliwe tylko
pod opieka lekarza i dietetyka. Jesli chcesz sprobowac tej diety u bliskiej osoby
wtasnie w celu terapii epilepsji, szukaj dietetykow specjalizujgcych sie w dietach
niskoweglowodanowych i sprawdzaj ich wiedze, poniewaz obecnie istnieje ogrom-
ny problem z edukacjg dietetykdw wdrazajgcych diete ketogenna, stad obserwuje
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sie rozpaczliwe préby podejmowania diety na wtasng reke przez rodzicdw dzieci

chorych na epilepsje — z réznym skutkiem.

Otytosé¢ i nadwaga

Otytos¢ i nadwaga to dzi$ bardzo szeroko rozpowszechnione problemy na $wie-
cie. Czy dieta ketogenna moze pomdc je skutecznie zwalczyé? Okazuje sig, ze
tak! W $wiecie nauki mozna odnalez¢ wiele badan z udziatem ludzi, w ktérych
udowodniono skuteczno$é diety ketogennej w redukowaniu masy ciata. W jednym
z nich z 2017 . wzigto udziat 20 otytych pacjentéw w wieku od 18 do 65 lat z indek-
sem masy ciata (BMI) powyzej 30. Wszyscy stosowali diete ketogenng typu VLCKD
(500 - 800 kcal dostarczane w specjalnie przygotowanych preparatach) przez
4 miesigce. W badaniu podano analize wielu parametréw, w tym site miesni, pomiar
ketonemii, gestosc kosci. Jednakze za najwazniejszy parametr uznano wage, ktéra
po 4 miesigcach zmniejszyta sie srednio o 20,2 kg. Zaobserwowano duzy spadek
masy ttuszczowe)j, lekki spadek masy bezttuszczowej i spore zmiany w zawartosci
wody w organizmie (Gomez-Arbelaeziin., 2017). W kolejnym z badan wzieto udziat
83 otytych pacjentdw (39 mezczyzni 44 kobiety) z BMI powyzej 35, a takze z wysokim
poziomem glukozy i cholesterolu we krwi. Pacjentéw poddano 24-tygodniowej
diecie ketogennej sktadajgcej sie z 20 - 30 g weglowodandw w postaci zielonych
warzyw, 8o —100 g biatka w postaci ryb, miesa, drobiu, jaj, owocdw morza i seréw
oraz 20% ttuszczéw nasyconych i 80% wielo- i jednonienasyconych. Po 12 tygodniach
do diety wprowadzono dodatkowe 20 g weglowodandw. Srednia masa ciata oséb
badanych wynosita 101 kg na poczatku badar i znacznie spadata na kazdym etapie
leczenia ($rednie masy w tygodniu 8. — g1 kg, w tygodniu 16. — 89 kg, a w tygodniu
24. — 86,7 kg). Dodatkowo zanotowano znaczacy spadek cholesterolu, wzrost HDL,
spadek tréjgliceryddw i spadek poziomu glukozy we krwi (Dashtiiin., 2004).

W 2013 r. zostat wydany artykut bazujgcy na metaanalizie 13 wczesniej opraco-
wanych badan, w ktérych wzieto udziat tgcznie 1415 pacjentéw (na diecie VLCKD
oraz diecie niskottuszczowej), w celu poréwnania diety wysoko- i niskottuszczowe;.
W badaniu wykazano znacznie wiekszg utrate masy ciata na diecie VLCKD w pordw-
naniu do diety niskottuszczowej przez roczny okres obserwacji pacjentéw, a takze
znaczny wzrost poziomu HDL u pacjentdw stosujgcych VLCKD, spadek poziomu
insuliny, spadek cisnienia krwi, spadek liczby tréjgliceryddw, ale takze wzrost po-
ziomu LCL w grupie z dietg wysokottuszczowa. Wzrost LDL przypisano zwiekszonej
zawarto$ci kwasow ttuszczowych nasyconych w diecie pacjentéw (Buenoiin., 2013).

Naukowecy zebralii opisali hipotetyczne mechanizmy, ktére powoduja szybka
utrate wagi na diecie ketogenne;j:

ROZDZIAL 2. PRZYGOTUJ SIE DO ZMIANY STYLU ZYCIA | ZAPLANUJ PIERWSZE KROKI 53

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

» Zmniejszenie apetytu przez przyjmowanie ,kompletnych biatek” zawierajgcych
wszystkie potrzebne cztowiekowi aminokwasy, czyli przyjmowanie tzw. biatek
petnowartosciowych, co jest niezwykle wazne na kazdej diecie niezaleznie od
stylu zywienia (Westerterp-Plantenga i in., 2009), wptyw diety ketogennej na
hormony zwigzane z regulowaniem apetytu, takie jak leptyna, grelina, cho-
lecystokinina i kilka innych, oraz hamujgcy wptyw ciat ketonowych na apetyt
(Sumithraniin., 2013).

o Zwiekszenie kosztéw metabolicznych glukoneogenezy (przypominam, ze
glukoneogeneza to szlak odpowiadajgcy za produkcje glukozy z substratéw
niebedacych cukrami) i termicznej roli biatek (to hipotetyczne mechanizmy
wysnute w badaniach termodynamiki uktadéw) (Feinman i in., 2007).

« Zmniejszenie lipogenezy de novo (w ogdlnym ujeciu jest to zmniejszenie pro-
dukcji ttuszczu i zapobieganie rozwojowi tkanki ttuszczowej) i wzrost lipolizy
(wzrost rozktadu tkanki ttuszczowej) (Cahill, 2006; Veldhorst i in., 2009).

» Wieksza wydajnos$é metaboliczna spozycia ttuszczéw oraz poprawa utleniania
sktadnikow w trakcie spoczynku nawet do 20 dni po zakonczeniu diety (mozna
powiedzied, ze dieta ketogenna po prostu wspomaga spalanie zjedzonego
pokarmu) (Paoli, Grimaldi i in., 2012; Paoli i in., 2013; Tagliabue i in., 2012)".
Sama takze doswiadczytam ogromnej i bardzo szybkiej zmiany w redukcji

masy ciata na diecie ketogennej — schudtam ponad 20 kg, a moje ciato zmienia sie
dalej, gdy do swojego planu wtgczytam dodatkowo treningi sitowe! Ale pamieta;j,
ze jesli jestes osobg zdrowa, to aby schudngé, potrzebujesz przede wszystkim
deficytu kalorii. Dieta ketogenna jest obiecujgca pod wzgledem redukcji masy
ze wzgledu na szerokie i szybkie zmiany w poczatkowej fazie, jednakze musi by¢
prawidtowo prowadzona od samego poczatku (szczegdlnie wazne jest wtasci-
we uzycie i zbilansowanie ttuszczéw nasyconych oraz nienasyconych, co zostato
potwierdzone w powyzszych badaniach). Jesli myslisz, ze mozesz jg zastosowad
z marszu, tylko w celu szybkiej utraty kilogramdw, kupujac w pierwszym lepszym
markecie 5 | oleju rzepakowego i 10 kg boczku — prosze, nie réb tego. Nie bytbys
pierwszg osobg, ktdra popetnita ten btad. Juz niedtugo powiem Ci, jak rozpoczgg,
a nastepnie zoptymalizowad diete, aby trwale i zdrowo schudng¢. W tym momencie
zapamietaj, ze najwazniejsze do utraty masy ciata jest wprowadzenie tzw. ujem-
nego bilansu kalorycznego, czyli po prostu restrykcji kalorycznej (najczesciej ten
ujemny bilans kalorii wynosi od 200 do 300 kcal na dobe). Do dzi$ zaden mecha-
nizm szybszego spalania tkanki ttuszczowej nie zostat potwierdzony dla zadnej
z diet, zaréwno tych bez weglowodandw, jak i tych z ich duzg zawartoscig (mowa

' Pamietaj, ze przedstawione wyzej mechanizmy to wcigz w wigkszosci tylko hipotezy.
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o osobie zdrowej). Niestety nikt z nas nie oszuka biochemii, gdyz aby schudngg,
nalezy zadba¢ o zdrowie i po prostu jes¢ mniej, niz wymaga tego nasz organizm.
O procesie redukcji masy ciata bede jeszcze niejednokrotnie rozmawiad, ale teraz,
prosze, czytaj dalej!

Cukrzyca

To kolejna choroba obecna w dzisiejszym s$wiecie na skale epidemii. Szacuje sie,
ze w Stanach Zjednoczonych w 2015 r. chorowato na nig ponad 30 mln osdb, a na
$wiecie az 415 mln osdb. Cukrzyca dzieli sie na dwa gtdwne typy, a takze rézne pod-
typy. Obejmuje nie tylko problemy z gospodarkag weglowodanowsg, ale tez ryzyko
chordéb sercowo-naczyniowych, nowotwordw i w konsekwencji $mieré. Przyczyny,
objawy i sposdb leczenia obu typdw cukrzycy s rézne (Guifengiin., 2018). Cukrzyca
typu 1, zwana réowniez cukrzycg autoimmunologiczng, jest przewlekta chorobg
zwigzang z niedoborem insuliny w wyniku utraty komaorek beta trzustki i najczesciej
ujawnia sie w wieku dzieciecym (Katsarou i in., 2017). Ten typ rzadko bywa badany
w powigzaniu z dietg ketogenna. Autorzy badar naukowych prowadzg dyskusje na
temat korzysci z zastosowania diety ketogennej w leczeniu cukrzycy typu 1, takich
jak mniejsze wahania stezenia glukozy we krwi oraz mniejsza zmiennos$é pozio-
mu HbA1c (to hemoglobina glikowana — parametr oceny metabolizmu glukozy).
Zastosowanie diety ketogennej w terapii cukrzycy typu 1to bardzo stabo poznany
obszar nauki. Na ten temat znalaztam zaledwie kilka pojedynczych przypadkow
opisanych w nauce i medycynie, a to zbyt mato, aby mozna byto moéwié o wska-
zaniach do tej konkretnej diety. Badania sg niejednorodne i trudno miarodajnie
poréwnywac wyniki. W jednym matym randomizowanym badaniu 10 pacjentow
z cukrzycy typu 1 zostato przydzielonych do standardowej lub ketogennej diety.
Po 12 tygodniach zanotowano zmniejszenie poziomu HbA1c oraz dawki insuliny.
Niestety zaobserwowano wigkszg liczbe epizoddw hipoglikemii (Krebs i in., 2016).
Niewatpliwie istnieje ogromna potrzeba szerszych badan nad optymalizacjg le-
czenia dietg ketogenng cukrzycy typu 1 pod opiekg lekarzy i wyspecjalizowanego
personelu medycznego. Obecne wyniki sa niewystarczajgce, aby ktokolwiek mdgt
zalecad diete ketogenng dla osdb z cukrzyca typu 1 bez nadzoru lekarza i opieki
wyspecjalizowanego dietetyka.

W pordéwnaniu do cukrzycy typu 1 cukrzyca typu 2, ktdéra jest dominujagcym
typem cukrzycy na $wiecie i najczesciej rozwija sie w wieku dorostym, jest nie
tylko zwigzana z otytoscig i nadwaga, ale tez z insulinoopornoscig, ktérg obecnie
uznaje sie za stan przedcukrzycowy. Cukrzyca typu 2 bywa szerzej analizowana
w badaniach z udziatem diety ketogennej w poréwnaniu do cukrzycy typu 1. Pa-
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togeneza cukrzycy typu 2 opiera sie gtéwnie na uposledzeniu wydzielania insuliny
oraz spadku wrazliwosci na insuline w tkankach obwodowych (Matecki, 20086).
W 2020 r. opublikowano metaanalize 13 réznych badan naukowych, w ktérych
wzieto udziat tgcznie 567 0séb z cukrzycg typu 2. Po zastosowaniu diety ketogen-
nej (od 1 do nawet 52 tygodni) zaobserwowano srednio: spadek stezenia glukozy
na czczo o 1,29 mmol/|, spadek HbA1c 0 1,07%, spadek poziomu tréjgliceryddéw
0 0,72 mmol/l, wzrost HDL o 0,14 mmol/|, spadek LDL o 0,05 mmol/l. Dodatkowo
zanotowano utrate wagi srednio o 8,66 kg i zmniejszenie obwodu talii 0 9,17 cm
oraz spadek cisnienia krwi (Yuan i in., 2020).

Leczenie cukrzycy typu 2 z udziatem diety ketogennej jest obiecujacg formg
terapii, ale wymaga obszernej wiedzy medycznej oraz prawidtowego podejscia
dietetycznego z wielokierunkowym uwzglednieniem chordb wspdtistniejgcych
(najczesciej otytosciiinsulinoopornosci). Jednak to nie weglowodany sa przyczyng
choroby (co wielokrotnie styszymy), a gtéwnie bezposrednie problemy w pracy
trzustki i reakcja komaorek na insuling, ktdre sg najczesciej wynikiem niezdrowego
trybu zycia, naduzywania alkoholu i palenia papierosdw, braku aktywnosci fizycz-
nej, przejadania sie niezdrowymi positkami i przyjmowania tzw. pustych kalorii.
W efekcie pojawiajg sie otyto$¢/nadwaga i insulinoopornosé, ktére bardzo czesto
sg pierwszymi sygnatami méwigcymi nam: ,Uwazaj i zréb cos, zanim pojawi sie
cukrzyca!”. Doktadne przyczyny wystgpienia cukrzycy wcigz nie sg w petni poznane.
Diety niskoweglowodanowe sa skutecznymi dietami w terapii cukrzycy typu 2, po-
niewaz sg w stanie ,okietzna¢” objawy choroby, unormowac poziom cukru, wspo-
moc redukcje masy ciata czy zmniejszy¢ indeks glikemiczny diety, co ma ogromne
znaczenie w jakosci zywienia osdb chorych na cukrzyce typu 2 chocby dlatego, ze
zmniejszenie masy ciata koreluje z poprawg wrazliwosci tkanek na insuline i ze
zmniejszeniem standw zapalnych. Jednak pamietaj, aby zawsze zasiegnaé opinii
lekarza przed wdrozeniem diety, jesli cierpisz na schorzenie zwane cukrzyca.

Zespot policystycznych jajnikow

Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) to endokrynologiczne zaburzenie do-
tykajgce kobiet w wieku rozrodczym (ok. 6 —10% kobiet). Objawy obejmujg wiele
patologii, takich jak otytos¢, insulinoopornos$é, hiperinsulinemig (Mavropoulosiin.,
2005), a takze hiperandrogenizm, problemy z owulacjg oraz bardzo czesto prob-
lemy z ptodnoscia. Insulinoopornosé i hiperinsulinemia to dwa najczestsze objawy
PCOS, dotykajgce 65-70% kobiet z tg chorobg, z kolei u otytych kobiet wystepujg
w 70-80% w pordwnaniu do kobiet szczuptych. Jednak badania jednoznacznie

wskazujg, ze mechanizmy sygnalizacji zwigzane z insuling nie funkcjonujg pra-
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widtowo w zaburzeniu PCOS niezaleznie od wagi. Dodatkowo potwierdzono, ze
to insulina indukuje wzrost ekspresji steroidogennego enzymu mRNA obecnego
w korze nadnerczy oraz nasila reakcje kory nadnerczy na hormon adrenokorty-
kotropowy (ACTH, hormon przysadki, ktéry pobudza kore nadnerczy do wydzie-
lania m.in. androgendw). Wszystkie wymienione mechanizmy tylko pogarszajg
stan pacjentek. Wraz z PCOS zaobserwowano wystepowanie cukrzycy typu 2,
dyslipidemii, silny stan zapalny i inne problemy z gospodarka weglowodanowg
(zwigzang z insuling). Leczenie zespotu policystycznych jajnikdéw obejmuje zmiane
stylu zycia (nie tylko diete i zalecenie utraty wagi, ale takze podjecie aktywnosci
fizycznej) oraz leczenie farmakologiczne (najczesciej podawanie tiazolidynodiondw
oraz metforminy). Obecnie pojawity sie wstepne dowody na zastosowanie diety
ketogennej w terapii zaburzenia PCOS (Paoli i in., 2013).

W jednym z niewielkich badan naukowych zastosowano diete ketogenng
u 11 kobiet z nadwagag i otytoscig z PCOS o wskazniku masy ciata powyzej 27. Ba-
danie trwato 24 tygodnie, w czasie ktdrych pacjentki przyjmowaty 20 g weglowo-
dandw na dobe (pozwolono na nieograniczone spozycie jaj i miesa, serdw, satatek
i zachecono do picia sporej ilosci wody). W trakcie dwie kobiety zaszty w cigze
mimo zdiagnozowanych wczesniej problemdw z ptodnoscig. Jedynie 5 kobiet
catkowicie ukoriczyto badanie, poniewaz wigkszo$¢ uczestniczek nie przestrzegata
harmonogramu wizyt lekarskich oraz nie wykazywata checi do stosowania diety.
U tych 5 kobiet po 24 tygodniach zanotowano 12-procentowy spadek masy ciata,
spadek stezenia insuliny na czczo, spadek stezenia wolnego testosteronu, a takze
poprawe w ilosci wtosdw oraz regularnosci cykli menstruacyjnych (Mavropoulos
iin., 2005). W kolejnym z badan wzieto udziat 14 kobiet z nadwaga i z zespotem
policystycznych jajnikdw i zostato poddane diecie ketogennej przez 12 tygodni,
w czasie ktdrej jadty bez ograniczen warzywa niskoweglowodanowe, 2 jaja dzien-
nie i 120 g miesa oraz spozywaty suplementy i ekstrakty ziotowe (odpowiednio
dobrane). Po 12 tygodniach zanotowano poprawe prawie wszystkich parametréow
biochemicznych i hormonalnych, w tym znaczng redukcje masy ciata ($rednio
0 9,4 kg), spadek poziomu glukozy i insuliny, poprawe parametru HOMA-IR (stu-
zacego do oceny insulinoopornosci), znaczacy spadek tréjgliceryddw, cholesterolu,
wolnego testosteronu oraz wzrost poziomu estradiolu i progesteronu. Wyniki ba-
dan wskazujg na mozliwe zastosowanie diety ketogennej jako dietoterapii PCOS,
jednak potrzebne sg dalsze badania nad tg dietg w odniesieniu dtugoterminowym
i z udziatem wiekszej liczby badanych oséb (Paoli i in., 2020).

Zespot PCOS to obecnie coraz czestsze schorzenie dotykajgce mtodych kobiet,
w zwigzku z czym niezbedne jest opracowanie planu terapii, ktéry pozwoli uspraw-

ni¢ prace hormondw pacjentek. Przyczyna zespotu PCOS wcigz nie jest poznana,
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co sprawia, ze schemat leczenia opiera sie na domystach i przewidywaniach. Na-
ukowcy wcigz badajg ewentualny wptyw czynnikdéw genetycznych, hormondw czy
czynnikéw srodowiskowych na rozwdj zespotu PCOS. Dieta niskoweglowodanowa,
w tym ketogenna, okazuje sie wptywad korzystnie na wspétistniejgce zaburzenia
hormonalne, w tym wysoki poziom insuliny czy czesto obecna otytos¢, co wspiera
proces leczenia. Niejednokrotnie pojawiajg sie przypadki zajscia w cigze mimo
PCOS po zastosowaniu diet niskoweglowodanowych (réwniez w mojej prywat-
nej obserwacji), lecz trudno stwierdzi¢, czy na takie zjawisko ma wptyw sama
dieta, czy po prostu prowadzenie zdrowego stylu zycia, ograniczenie stresu lub
podejmowanie aktywnosci zamiast trybu siedzgacego. Dopdki nie zostang pozna-
ne petne podstawy wystgpienia zespotu PCOS, leczenie musi by¢ prowadzone
indywidualnie oraz w $cistym kontakcie z lekarzem i dietetykiem.

Trgdzik

Tradzik to choroba, ktdra u oséb podatnych genetycznie przejawia sie nadmierng
stymulacjg hormonalng czesci wtosowo-tojowych. Naukowcy postulujg, ze na
zwiekszong stymulacje majg wptyw hormony endogenne i egzogenne rozrodcze,
endogenny insulinopodobny hormon wzrostu 1 oraz insulina. Zwigzek tradziku i die-
ty zaobserwowano wiele lat temu. W 1887 r. pojawita sie ksigzka Luciusa D. Bulkleya
traktujgca o tym temacie, a do lat 50. XX w. w podrecznikach o dermatologii
w Ameryce omawiano przerdzne sposoby walki z trgdzikiem przez eliminacje
produktéw spozywczych, gtéwnie nabiatu. William Danby w swojej publikacji
z 2011 r. jednoznacznie wskazuje, ze ograniczenia dietetyczne, ktére zalecat pa-
cjentom, niemal zawsze obejmowaty usunigcie z diety nabiatu lub ograniczenie
produktéow nabiatowych. Autor opisuje rozmowe z naukowcem Lorenem Corda-
inem z University of Colorado, ktéry opublikowat trzy artykuty na temat zwigzku
diety z tradzikiem i ktadt nacisk na mocne ograniczenie nabiatu oraz diete o niskim
indeksie glikemicznym w leczeniu tego schorzenia (Danby, 2011). W ostatnich latach
ukazato sie sporo badan taczacych diete i leczenie trgdziku. Ich autorzy wskazujg
na prawdopodobny zwigzek niektérych produktéw spozywczych i stymulacji szla-
kéw odpowiedzialnych za rozwdj tradziku. W grupie ,podejrzanych” znajduja sie
produkty z wysokim indeksem glikemicznym oraz mleko i jego przetwory. Diety
z wysokim |G prowadzag do zwiekszonej biodostepnosci insuliny, androgendw
i aktywnej roli insulinopodobnego czynnika wzrostu 1 (IGF-1) w poréwnaniu do
diet z niskim |G, ktére majg pozytywny wptyw zaréwno na glikemie, jak i insuling,
mase ciata i jakos¢ skéry. Ze szczegdlng doktadnoscig przeanalizowano wptyw

insuliny i zasugerowano, ze moze zwieksza¢ produkcje androgendw oraz induko-

58 CZESC | PODSTAWY DIETY KETOGENNE)

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://helion.pl/rf/ksdike
https://helion.pl/rt/ksdike

wad enzymy steroidogenne zwigzane z hormonami ptciowymi. Dodatkowo (przez
zmniejszenie ilosci biatka wigzgcego IGF-1) wptywa na nasilong aktywnos¢ IGF-1,
bardzo istotng w rozwoju tradziku (Paoliiin., 2013). Wszystkie wymienione mecha-
nizmy prawdopodobnie sg przyczynami pojawienia sie tragdziku. Nalezg do nich:
« silna aktywacja proliferacji keranocytéw (silny wzrost komdrek tworzgcych
naskérek);
« zwiekszona produkcja sebum (toju skérnego) przez nasilone dziatanie an-
drogendw;
« czesty stan zapalny wynikajacy z kolonizacji naskdrka przez Propionibacterium
acnes;
 nieprawidtowosci w ztuszczaniu nabtonka pecherzykowatego (Paoliiin., 2013).
Dieta ketogenna, niewatpliwie nalezgca do diet z niskim indeksem glikemicz-
nym (czesto takze eliminujgca nabiat), moze by¢ odpowiednia w leczeniu tradziky,
ale znéw pojawia sie problem braku dtugoterminowych badan na duzej liczbie
0sdb (Paoliiin., 2013). W moim przypadku (osoby dtugimi latami leczacej trgdzik
antybiotykami, wcierkami i réznymi masciami) sprawdzita sie swietnie. llo$¢ wy-
pryskdw, ktdre obserwuje od lat, gdy jestem na diecie ketogennej, jest znikoma.
Jakos¢ skory (nie tylko na twarzy) poprawita sie niesamowicie. Jestem jedng z osdb,
ktére eliminujg takze nabiat. Spozywam znikome ilosci produktéw mlecznych. Jesli
borykasz sig z problemem tradziku, sprébuj diety z niskim indeksem glikemicznym
bez produktéw mlecznych. Nie musisz wybierac diety ketogennej (szczegdlnie
jesli towarzyszg Ci inne schorzenial), ale warto, abys ograniczyt spozycie cukréow
prostych i nabiatu, doktadnie tak, jak postulujg powyzsze badania medyczne. Ko-
niecznie zadbaj rowniez o flore bakteryjna jelit. Jesli posktadasz wszystkie wymie-
nione elementy razem, by¢ moze okaze sie, ze problem powoli zacznie ustgpowac.

Zasiegnij koniecznie takze rady dermatologa.

Niealkoholowe sttuszczenie wgtroby

Niealkoholowe sttuszczenie watroby to coraz czesciej wystepujaca choroba, de-
finiowana jako spektrum chordb watroby niezwigzanych ze spozyciem alkoholu,
ktorej konsekwencjg moze byé nawet marsko$é watroby. Spektrum to rozcigga
sie od sttuszczenia watroby do cigzkiego zwtdknienia i zapalenia. Choroba ta
jest drugg przyczyng przeszczepdw watroby w USA (Watanabe, Tozzi i in., 2020).
Okazuje sig, ze ketogenne podejscie jest czesto stosowane w prébach klinicznych
z udziatem pacjentéw chorych na niealkoholowe sttuszczenie watroby. W bada-
niach z 2007 r., w ktérych wzieto udziat 5 pacjentéw z BMI powyzej 35, zastosowano
diete ketogenng (< 20 g weglowodandw na dzien) przez 6 miesiecy, a potem
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pobrano prébki watroby przez biopsje i zanotowano poprawe histopatologiczng
tkanek, zmniejszenie stanu zapalnego oraz zwtdknienia. Dodatkowo zaobserwo-
wano znaczng utrate masy ciata pacjentéw (Tendleriin., 2007). To nie jedyne tego
typu badania. W marcu 2020 r. ukazat sie artykut naukowy bedacy przegladem
i podsumowaniem wielu badan nad chorobg watroby i dietg ketogenna. Stanowit
analize 21 badan medycznych z udziatem az 2069 pacjentdéw. Pacjenci stosowali
rézne rodzaje diet ketogennych (od wysokottuszczowej po niskokaloryczng i bardzo
niskokaloryczng) oraz diete niskoweglowodanowa. Wszystkie korzysci ptynace z tej
terapii obejmowaty w niemal kazdej z grup istotng poprawe: masy ciata, para-
metréw biochemicznych w ocenie watroby (ALT, AST, GGT), stopnia sttuszczenia
watroby w badaniu USG i MRS. Co ciekawe, w grupie z VLCKD nie zaobserwo-
wano poprawy parametréow biochemicznych i postulowano, ze badanie byto zbyt
krétkoterminowe (dwa - trzy tygodnie ze wzgledu na problemy w utrzymaniu zbyt
niskiej podazy kalorii), aby prawidtowo oceni¢ efekty leczenia. W badaniach nad
dietg niskoweglowodanowsg wykazano sporg utrate masy ciata oraz zmniejszenie
ottuszczenia watroby w badaniu USG. Po poréwnaniu obu grup (pacjentéw na
diecie ketogennej oraz na diecie niskoweglowodanowej) zauwazono wiekszy spa-
dek zawartosci ttuszczu watrobowego na diecie niskoweglowodanowej w badaniu
rezonansu magnetycznego.

Dane w badaniu Mikiko Watanabe z 2020 r. udowadniajg, ze spozycie duzej
ilosci zdrowego ttuszczu nie koreluje dodatnio ze sttuszczeniem watroby, wrecz
pomaga je zwalczy¢, poniewaz dieta ketogenna hamuje lipogeneze de novo, a do-
datkowo wspiera utlenianie kwasdw ttuszczowych. Zauwazono takze, ze dietote-
rapia ketogenna powoduje zmiany w mikrobiomie skutkujgce zwiekszong produk-
cjg kwasu foliowego, co wspiera leczenie niealkoholowego sttuszczenia watroby
(Watanabe, Tozzi i in., 2020). Czy lekarze siegajg po ten rodzaj terapii w leczeniu
sttuszczenia watroby? Tego nie wiem, jednak spora liczba badan na ten temat
wskazuje na obiecujgcg mozliwos¢ zastosowania dietoterapii z udziatem diet ni-
skoweglowodanowych w tej chorobie i niewatpliwie zastuguje na wiecej uwagi
we wspodtczesnej medycynie. Przed wdrozeniem diety pamietaj o ocenie stanu
zdrowia pod opiekg lekarza, poniewaz nieprawidtowo prowadzona dieta keto-
genna jest niekorzystna dla naszego zdrowial!

Choroby sercowo-naczyniowe

W przesztosci naukowcy i lekarze przejawiali wiele watpliwosci dotyczgcych dtugo-
terminowego stosowania diet o zmniejszonej liczbie weglowodandw w poréwnaniu
z dietg zbilansowang ze wzgledu na niebezpieczenstwo szkodliwego wptywu na
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poziom tréjgliceryddw i cholesterolu we krwi. Obecnie pojawia sie coraz wigcej

badan wskazujgcych dowody korzystnego wptywu fizjologicznej ketozy na profil
lipidowy (Paoliiin., 2013). W 2008 r. opublikowano badanie na 31 otytych osobach

w wieku srednio 38 lat z BMI powyzej 36, ktére podjety sie zastosowania przez 12

tygodni hiszpanskiej diety ketogenicznej w wydaniu srédziemnomorskim (dieta ba-
zuje na ttoczonej na zimno oliwie z oliwek, czerwonym winie, zielonych warzywach

i satatkach oraz rybach jako gtéwnym zrédle biatka). Oto wyniki: zmniejszenie masy
ciata srednio 014 kg, spadek BMI o 5, spadek cholesterolu catkowitego o 22 mg/dl|,
spadek glukozy, spadek cisnienia skurczowego i rozkurczowego krwi, istotne obni-
zenie LDL oraz bardzo istotny, korzystny wzrost HDL. Wedtug naukowcdw korzystne

efekty prawdopodobnie wynikajg ze stosowania diety ketogennej w wersji $rod-
ziemnomorskiej oraz z idgcej za tym utraty masy ciata (Pérez-Guisado i in., 2008).
W innym badaniu opublikowanym w 2002 r. 20 zdrowych mezczyzn przeszto na
6-tygodniowg diete ketogenna. Analizujgc wybrane parametry biochemiczne po

zastosowaniu diety, uzyskano znaczny spadek stezenia tréjgliceryddw (o 33%), ste-
zenia insuliny (o0 34%), nieznaczny wzrost wielko$ci czgsteczek LDL, ale brak zmian

w ich liczbie, oraz 11-procentowy wzrost zawartosci cholesterolu catkowitego. Au-
torzy badania uznali, ze jest to pierwsze badanie takich parametréw na grupie

zdrowych ludzi, ale znéw pojawity sie gtosy, ze badanie byto zbyt krétkoterminowe

(Sharmaniin., 2002). Jednak nawet z takiej publikacji (z pewng doza niepewnosci

i ostroznosci) mozna wyciggnaé wstepne hipotezy.

Na podstawie wynikéw badarn naukowych mozna wigc wysnu¢ wnioski sugeru-
jace pozytywny wptyw diety niskoweglowodanowej (w tym ketogennej) w leczeniu
chordéb sercowo-naczyniowych:

« Dieta ketogenna to skuteczna terapia otytosci, co potwierdza obecnie wiele
starych i nowych badan (Benoit i in., 1965; Pérez-Guisado i in., 2008).

« Dieta bogata w ttuszcze nienasycone jest skuteczniejsza w utrzymaniu wagi
w poréwnaniu do diet niskottuszczowych i diet bogatych w ttuszcze nasyco-
ne; wielonienasycone kwasy ttuszczowe oraz zwigzki DHA i EPA poprawiajg
wrazliwo$¢ na insuling i sg skuteczne w zapobieganiu otytosci (Li i in., 2008).

« Dieta niskoweglowodanowa skutecznie obniza poziom glukozy na czczo
(Pérez-Guisado i in., 2008).

« Spozycie oliwy z oliwek (z pierwszego ttoczenia na zimno) podnosi poziom
HDL, obniza poziom LDL oraz cisnienie krwi, a kwasy wielonienasycone ome-
ga-3 zmniejszajg stezenie trojglicerydow.

« Spozycie wytrawnego czerwonego wina (umiarkowane 200 - 400 ml/dzien)
obniza poziom LDL i podwyzsza poziom HDL u oséb z hipercholesterolemia

(Pérez-Guisado i in., 2008).
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« Diety niskoweglowodanowe sa skuteczniejsze w obnizaniu cisnienia tetniczego
w pordéwnaniu do diet wysokoweglowodanowych (Sargrad i in., 2005).

» Opisano zwigkszenie rozmiaru i objetosci lipoprotein o niskiej gestosci (LDL),
co takze jest uwazane za czynnik zmniejszajacy ryzyko choréb sercowo-na-

czyniowych (Paoliiin., 2013).

Istniejg takze badania udowadniajgce bezposredni wptyw diety na synteze
endogennego cholesterolu poprzez zmniejszenie poziomu insuliny (ktéra
odpowiada za aktywacje enzymu szlaku biosyntezy cholesterolu — reduktazy
3-hydroksy-3-metyloglutarylo-CoA; ten enzym jest takze celem dziatania
grupy lekéw o nazwie statyny) (Paoli i in., 2013).
Dieta ketogenna w wydaniu $rédziemnomorskim wydaje sie bardzo korzystng
terapia, ktéra obejmie osoby zapadajgce na choroby sercowo-naczyniowe, ze
wzgledu na silng tendencje zmiany profilu lipidowego w strone duzo zdrowszego
profilu, umozliwiajgcego zapobieganie miazdzycy, obnizajgcego cisnienie krwi i ge-
nerujgcego wiele innych pozytywnych efektéw. Jednak wcigz potrzebne sg dalsze
badania, ktére bedg miaty charakter dtugoterminowy i uwzglednig duzg grupe
uczestnikéw. Zauwaz, ze diete ketogenng mozna prowadzié na wiele sposobdw:
1. Z przewagg kwasow ttuszczowych nasyconych (jedzac produkty takie jak
karkéwka, boczek, golonka, ttuste mieso, smalec, téj wotowy, olej kokosowy).
2. Dbajac o rownowage w bilansie kwaséw ttuszczowych (jedzac jaja, ryby,
warzywa i mieso, oleje roslinne ttoczone na zimno stosowane bez obrébki
termicznej — olej z awokado, pestek dyni, ostropestu, wiesiotka, czarnuszki,
rokitnika, pestek winogron czy oliwe z oliwek, a takze nasycone kwasy ttusz-
czowe w postaci masta, oleju kokosowego czy smalcu do obrébki termicznej).
3. W wersji roslinno-rybnej (jedzac ryby, warzywa i stosujac oleje roslinne, do
smazenia wybierajgc stabilny termicznie nierafinowany olej kokosowy jako
zrédto nasyconych kwasoéw ttuszczowych).

Zdecydowanie odradzam Ci podejscie 1., bez wzgledu na to, czy jestes zdrowy,
czy stosujesz diete ketogenng w terapii réznych schorzen. Najlepszym wyjsciem
w wiekszosci przypadkdw jest podejscie zréwnowazone — z obecnoscig ttoczonych
na zimno olejow roslinnych dodawanych na zimno do dan (choc¢by tylko dobrej
oliwy z oliwek wtaczonej do diety!) oraz z dodatkiem masta czy smalcu po tyzce
do smazenia, duszenia i innego rodzaju obrdbki termicznej. tacz ryby z migsem
i jajami — jedz réznorodnie. Nie bdj sie warzyw. Naprawde nie znam osoby, ktdra
jedzac niskoweglowodanowe warzywa (takie jak kalafior, brokuty, sataty, cukinie,

szparagi czy pomidory i rzodkiewki), wypada z ketozy.
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WSKAZOWKA

Oleje roslinne sg uznawane za zrédto nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ale olej kokosowy to wyjgtek! Zawiera on niemal same kwasy ttuszczowe
nasycone, dlatego pamietaj, aby nie opiera¢ na nim diety i uzywac go tylko

jako dodatku, np. do smazenia lub przygotowania czekoladek.

Dlaczego na co dzien nie nalezy taczy¢ weglowodandw i nasyconych kwa-
séw ttuszczowych? Potgczenie weglowodany + ttuszcze jest zdrowotnie
bardzo ztym rozwigzaniem, poniewaz istnieje tzw. efekt Randle’a (zwany
cyklem glukoza - kwasy ttuszczowe), zgodnie z ktérym utlenianie kwaséw
ttuszczowych hamuje utlenianie glukozy i transport jej do komdrek. Oba
procesy kolidujg ze sobg i mogg sie przyczynia¢ do wzrostu insulinoopor-
nosci, co zostato potwierdzone w badaniach z udziatem ludzi. Teoretycznie
mozna rzec, ze kazdy positek weglowodanowo-ttuszczowy jest niekorzyst-
nym rozwigzaniem, ale potwierdzono, ze zamiana kwasdéw ttuszczowych
nasyconych na kwasy ttuszczowe nienasycone ma dobroczynny efekt na
proces utylizacji, o ile dieta nie jest dietg ttuszczowo-weglowodanowg
(Rosotowska-Huszcz, 2011). Dlatego pozwalaj sobie na wielkiego schabo-
wego z ogromng porcjg frytek czy smazonych w gtebokim oleju ziemnia-
kéw lub na positki typu fast food od $wieta, a na co dzier zdecydowanie
ich unikaj. A jesli chcesz przyjmowac¢ positki weglowodanowo-ttuszczowe,
wybieraj weglowodany ztozone z dawka nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (olej z awokado, oliwa z oliwek, olej z wiesiotka, rokitnika, czarnusz-
ki czy ostropestu lub pestek dyni), zgodnie z tym, co postulujg naukowcy
w swoich badaniach z udziatem ludzi.

Inne choroby neurologiczne

Epilepsja to niewatpliwie gtéwna choroba neurologiczna bedaca czestym wska-
zaniem do zastosowania diety ketogennej, ale nie jedyna. Jak sie okazuje, istnieje
ogromny potencjat zastosowania diety ketogennej w innych chorobach i schorze-
niach neurologicznych, takich jak demencja, migreny, choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, zaburzenia snu, nowotwory, autyzm czy stwardnienie rozsiane oraz
traumy o podtozu neurologicznym. Wymienione choroby bardzo réznig sie w swo-
jej patogenezie, ale taczy je jeden wspdlny element: zaburzenie w metabolizmie
komdrkowym, co stanowi przestanke stosowania diety ketogennej. Dieta ketogenna
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w takim przypadku wykazuje dziatanie neuroprotekcyjne ze wzgledu na aktywa-
cje specyficznych szlakéw metabolizmu komdrkowego. Mechanizm korzystnego
oddziatywania diety ketogennej w chorobach neurologicznych niestety nie jest
jeszcze poznany, ale sugeruje sie pewne wyjasnienia i hipotezy:
o wptyw diety ketogennej na regulacje pobudzenia btony neurondw, czesto
przez blokowanie kanatéw sodowych;

neuroprotekcyjne dziatanie ciat ketonowych przez zwigkszenie poziomu czg-
steczek ATP oraz zmniejszenie produkcji ROS (reaktywnych form tlenu);

zwiekszona biogeneza mitochondriéw (prawdopodobnie oddziatujgca na

regulacje funkgcji synaps);

« wptyw na mechanizmy przeciwdrgawkowe przez zmniejszenie metabolizmu
glukozy;

» wspieranie efektu neuroprotekcyjnego, pracy mitochondridéw, zmniejszenie

stresu komdrkowego, hamowanie rozwoju stanu zapalnego (Paoli i in., 2013);

niski i stabilny poziom glukozy/insuliny we krwi osiggniety zastosowaniem
diety ketogennej, zmniejszenie produkcji wolnych rodnikéw przez poprawe
wydajnosci kompleksu mitochondrialnego w taricuchu oddechowym;

wzrost aktywnosci peroksydazy glutationowej (prawdopodobnie chroni przed
zmianami neurodegeneracyjnymi);

« hamowanie czynnikéw wywotujacych apoptoze, czyli zaprogramowang $mierc
komérki, ktéra czesto nastepuje w odpowiedzi na uszkodzenie komarki, jak
réwniez kontrola funkcji synaps neurondw;

o wptyw niektdrych kwasdw ttuszczowych na zmniejszanie stanéw zapalnych;

 prawidtowe ograniczenie kalorii — réwniez jako element wspierajacy prace
mitochondriéw oraz produkcje czynnikdéw neuroprotekeyjnych takich jak BDNF

czy GDNF (Wtodarek, 2019).

Wigkszos$¢ chordb neurologicznych wcigz nie zostata opisana w petni, z wy-
jasnieniem przyczyn lezacych u ich podstaw, dlatego dane na temat dietoterapii
sg w wiekszosci przypadkdw niepewne, a proces leczenia trwa bardzo dtugo i nie
zawsze przynosi efekty. W przysztosci nalezy wyjasni¢ wszystkie mechanizmy w ko-
lejnych badaniach klinicznych. Dzi$ fakty przemawiajg za dietg ketogenna, ale nie
wiemy, ile z wymienionych wyzej hipotez zostanie potwierdzonych, a ile naukowcy
i lekarze obalg w praktyce klinicznej. Mozemy jedynie wstepnie sugerowad, ze
zawezenie obszaru danych pozwoli usprawnié terapie chordb neurologicznych,
wiec warto podjaé temat w celu wdrozenia diety u oséb chorych.
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Demencja

Demencja to zaburzenie neurokognitywne, ktérego czestotliwos$¢ wystepowania
wzrasta z wiekiem populacji i ktére najczesciej dotyka osdb starszych. Szacuje sie,
ze w Stanach Zjednoczonych cierpi na nig obecnie 5,8 mln osdb, a do 2060 . liczba
ta wzrosnie do 13 mln. Jako gtéwny patogenny czynnik, ktéry przyczynia sie do
pogorszenia stanu zdrowia w demencji, uznano stan zapalny uktadu nerwowego.
Obecnie zaden ze sposobdw leczenia nie pozwala catkowicie wyleczy¢ choroby.
Dieta ketogenna jako silnie neuroprotekcyjna moze opdzniaé i tagodzi¢ objawy
pogorszenia funkcji poznawczych. Istnieje zaledwie kilka badarn z udziatem ludzi
w leczeniu demencji dietg ketogenng, ale obiecujgce wyniki stanowig wstep do
dalszych analiz i badan naukowych. Pozytywne efekty obejmujg poprawe funk-
cjonowania mitochondridéw oraz metabolizmu, utrate masy ciata, zmniejszenie
stanu zapalnego i sity glikacji wariantu apolipoproteiny E (glikacja tej czgsteczki
prowadzi do uposledzenia funkgcji neurondw, co konczy sie ich $miercig; zwiek-
szona glikacja apolipoproteiny E jest jednym z sugerowanych czynnikéw ryzyka
choroby Alzheimera i demenc;ji). Dodatkowo ciata ketonowe moga stanowié dobre
alternatywne zrédto energii dla mézgu oséb chorych na demencje. Co ciekawe,
u 0sdb z zaburzeniami neurologicznymi wykazano silne zmiany w mikrobiomie
jelit, ktory dieta ketogenna skutecznie reguluje (Davis i in., 2021).

W pierwszym z randomizowanych i kontrolowanych badar z udziatem 152 oséb
zastosowano go-dniowg diete z suplementacjg MCT (tréjglicerydy o $redniej dtu-
gosci tancucha). Pacjenci jednak stosowali ,normalng diete” oraz przyjmowali leki
zapisane przez lekarza, dodatkowo przyjmowali preparat ketogenny. Po 45 dniach
dietoterapii wykazano istotng poprawe wedtug skali ADAS-Cog (ang. Assessment
Scale-Cognitive Subscale) w poréwnaniu z kontrolg placebo. Efekt utrzymywat sie
przez go dni w trakcie przyjmowania preparatu ketogennego u pacjentéw stosujg-
cych prawidtowe dawkowanie oraz nieposiadajacych wariantu apolipoproteiny E4.
Pozytywne efekty utrzymywaty sie jedynie w okresie suplementacji MCT, wigc
autorzy wyciggneli wnioski o korzystnym dziataniu suplementacji ketogennej (jak
dowiesz sie z dalszej czesci ksigzki, suplementacja MCT wywotuje krétkotrwatg
ketoze) (Hendersoniin., 2009). W drugim badaniu z udziatem 20 pacjentéw i trze-
cim badaniu z udziatem 22 pacjentdw réwniez wykazano istotne, korzystne efekty
stosowania preparatéw MCT lub BHB, lecz efekty obserwowano jedynie u oséb
bez wariantu apolipoproteiny E4 oraz z zaawansowang demencja. W kolejnym
badaniu 6 oséb suplementacja MCT wptyneta na poprawe funkcji poznawczych
i pamieci u oséb z tagodnymi zaburzeniami pamigci. Jedno z przeprowadzonych
dotychczas badan z udziatem 10 0séb obejmowato diete ketogenng z suplemen-
tacjg MCT przez 3 miesigce i wykazato poprawe w skali oceny choroby o 4,1 punktu,
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ale wielu pacjentéw wrdcito do stanu poczatkowego choroby po zaprzestaniu
diety (Davis i in., 2020).

Jak widaé, wstepne badania sugerujg korzystne zastosowanie diety ketogennej
w zaburzeniach pamieci, jednak dotychczasowe wyniki sg bardzo subtelne i ogra-
niczone liczbg préb z udziatem ludzi. Dodatkowo, jak wynika z badan, wiele osdb
starszych nie jest w stanie prowadzi¢ diety bez pomocy opiekuna i szybko rezygnuje.
Niewatpliwie potrzebne sg nastepne badania na duzg skalg, a takze préby lepiej
skonstruowane pod katem opieki nad prowadzeniem diety i suplementacja. By¢
moze problem lezy w stosowaniu diety, a jej dobre, indywidualne dopasowanie
przez wyksztatconego dietetyka oraz udziat srodkow terapeutycznych w trakcie
procesu leczenia pozwolg uzyska¢ satysfakcjonujgce efekty.

Choroba Alzheimera

Choroba Alzheimera to najczesciej rozpowszechniona forma postepujgcej de-
mencji. Okoto 70% jej przypadkdéw ma podtoze genetyczne, pozostate wynikajg
z narazenia na rézne czynniki $rodowiskowe. Bardzo wazng role odgrywa row-
niez uposledzenie pracy mitochondriéw, nasilenie apoptozy czy stres oksydacyj-
ny, ktéry tez jest uznany za podtoze choroby. Choroba Alzheimera charakteryzu-
je sie nagromadzeniem ztogdw amyloidowych w mdzgu, szybszym zanikaniem
neurondw oraz deficytem glukozy w mdzgu, co powigzane jest ze spadkiem licz-
by neurondéw. Prawidtowa dieta moze by¢ swietng profilaktykg w tym schorzeniu,
z kolei nieodpowiednie zywienie moze przyspieszy¢ rozwdj choroby. Podaz an-
tyoksydantéw, nienasyconych kwaséw ttuszczowych, dieta japoriska i dieta $rod-
ziemnomorska wykazujg charakter opdzniajgcy wystgpienie choroby Alzheime-
ra. Badania jednoznacznie wykazujg, ze zdrowe zywienie hamuje odktadanie sie
ztogdw w mdzgu i rozwdj choroby. Dieta ketogenna, ktéra nasladuje restrykcje
kaloryczng i prowadzi do produkgji ciat ketonowych, stanowi pozytywny model
dietoterapii w zaburzeniach neurologicznych. W niedawno opublikowanej meta-
analizie wielu badan podsumowano terapie z udziatem az 456 osdb, ktére sto-
sowaty przerdzne wersje positkdw ketogennych (od normalnego zywienia dietg
ketogenna po suplementacje MCT wtaczong do standardowej diety i positki z do-
datkiem MCT w czasie 45-100 dni).

Obecnie wcigz nie ma lekéw dedykowanych chorobie Alzheimera, ktére mo-
gtyby skutecznie opdzni¢ jej rozwdj. Terapia dietg ketogenng wydaje sie bardzo
obiecujgca na tym polu. Sugeruje sig, ze stezenie ciat ketonowych jest bezposrednio
zwigzane z neuroprotekejg. Niektdre badania opisywane w metaanalizie wykazaty,
ze dieta ketogenna zwigzana byta z poprawg funkgcji poznawczych analizowanych
z zastosowaniem réznych metod i skal oceny. Sita korzystnych efektéw zalezata od
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genetycznej podstawy choroby oraz od czasu trwania badania. Wyniki wigkszosci
badan przemawiajg za tezg o korzystnym dziataniu diety ketogennej, ktéra zapo-
biega tworzeniu ztogdw, lecz nie jest tak we wszystkich przypadkach, trudno wiec
mowic¢ o jednoznacznosci uzyskanych wynikéw (Grammatikopoulou i in., 2020).
Pacjenci dotknieci chorobg Alzheimera doznajg czestszych napaddw ze wzgledu na
zwigkszong pobudliwo$¢ neuronalng oraz zmiany w homeostazie mitochondrialnej,
co potwierdzono w innych badaniach. Na podstawie tych raportéw zaobserwo-
wano znaczng poprawe kliniczng u pacjentéw na diecie ketogennej z chorobg
Alzheimera, co uznano za zwigzek z poprawag funkcji mitochondriéw na diecie oraz
z jej przeciwamyloidowym efektem (Paoliiin., 2014).

Podobnie jak w powyzszym opisie schorzenia zwanego demencjg takze tutaj
wiekszo$¢ badan taczg wspdlne cechy, takie jak problemy z prawidtowym pro-
wadzeniem i utrzymaniem diety (szczegdlnie u oséb starszych), co sprawia, ze
ocena efektdw jest silnie utrudniona. Niewatpliwie takze na tym polu niezbedne
sg dalsze badania i rzetelne préby losowe na uczestnikach z chorobg Alzheime-
ra. Nalezy uwzgledni¢ udziat doswiadczonych dietetykdw, ktdrzy dobiorg diete
w taki sposdb, aby przestrzeganie jej byto przyjemnoscia i zapewnito maksymalne
korzysci. Bardzo waznym elementem w przypadku zywienia osdb starszych jest
gestosé odzywcza diety, wysoka podaz mikroelementdw i witamin. Skupienie sie
jedynie na bilansie kalorycznym w diecie ketogennej to zdecydowanie za mato

w przypadku diet stosowanych jako element terapii oséb chorych.

Choroba Parkinsona

Choroba Parkinsona to kolejne zaburzenie neurologiczne, ktére jest chetnie bada-
ne w kontekscie zywienia ketogennego. Choroba jest zwigzana z uposledzeniem
funkgcji taricucha oddechowego w mitochondriach, co uzasadniatoby zastosowanie
diety ketogennej. Petne podtoze tej choroby nie jest znane, dlatego dobranie sku-
tecznej terapii jest bardzo trudne (Paoliiin., 2013). W chorobie Parkinsona dochodzi
do zaburzert motorycznych, poznawczych oraz wielu innych przez negatywny
wptyw degeneracji neuronéw dopaminergicznych. Badania in vitro stanowig
wstep do oceny diety ketogennej w chorobie Parkinsona. Naukowcy dowiedzieli
sig, ze beta-hydroksymaslan dziata jak srodek neuroochronny, a ciata ketonowe
korzystnie wptywajg na funkcjonalnos¢ synaps neuronéw. Prawdopodobne dzia-
tanie ochronne wynika z wptywu ciat ketonowych na kanat potasowy oraz ich ak-
tywnos¢ przeciwutleniajgca (Wtodarek, 2019). W badaniach klinicznych z udziatem
5 pacjentdw zastosowano 28-dniowa kliniczng diete ketogenng (BTW: 8%, 90%, 2%)
w warunkach domowych. Zaobserwowano poprawe wynikéw w skali UPDRS (ang.
Unified Parkinson’s Disease Rating Scale). Co wazne, 4 z 5 pacjentdw otrzymywato
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dodatkowo lek L-dopa, wiec naukowcy podajg w watpliwosé ewentualny korzystny
wptyw diety. W innym badaniu 47 pacjentéw z chorobg Parkinsona zastosowano
diete ketogenna z dobrg podazg btonnika, a efekty objawity sie w postaci poprawy
funkcji motorycznych i niemotorycznych (Wtodarek, 2019). W kolejnych badaniach
74 0sOb z chorobg Parkinsona oraz z objawami uposledzenia gtosu na skutek
choroby zastosowano 3-miesieczng diete ketogenng. Po tym czasie z uzyciem
wskaznika uposledzenia gtosu VHI dokonano oceny i zaobserwowano poprawe
parametréow VHI u 68 osdb. 6 osdb nie ukornczyto badania i w ich przypadku nie
dokonano analizy VHI (Koyuncu i in., 2020).

Takze w przypadku choroby Parkinsona pojawiaja sie problemy z utrzymaniem
diety ketogennej u oséb starszych mimo obserwowanych korzystnych efektéw.
Wydaje sig, ze dla tych oséb komfort zycia jest szczegdlnie wazny, co sprawia,
Ze nie zawsze przestrzegajg one diety nawet mimo jej dobroczynnego wptywu
na zdrowie, dlatego w takim przypadku pomoc terapeuty wydaje sie niezbedna.
Naktonienie osdb starszych do zmiany nawykdéw po wskazdéwkach terapeuty to
kluczowy element procesu dietoterapii oséb w podesztym wieku. | tu udziat wy-
ksztatconej kadry dietetykdw, ktdrzy wspomoga prace lekarzy i terapeutéw, moze
by¢ kluczem do sukcesu.

Migrena
Migrena to powszechne, bardzo ztozone i bardzo wyniszczajgce neurologiczne
zaburzenie, ktére charakteryzuje sie nawracajgcymi, ciezkimi, pulsacyjnymi bdé-
lami gtowy, mogacymi trwac od 4 do 72 godzin. Bél migrenowy moze by¢ nasi-
lany jakakolwiek aktywnoscig fizyczna, a nawet bodZcami w formie kawy, stresu
i substancji pobudzajgcych. Objawy migreny to nie tylko bdl gtowy, ale takze
nudnosci, wymioty, swiattowstret, fonofobia (lek przed dzwigkami) i osmofobia
(lek przed zapachami). Potocznie migrene z dodatkowymi objawami nazywa sie
migreng z aura. Szacuje sig, ze migrena dotyka 17% kobiet i 8% mezczyzn w Europie.
Migreny najczesciej pojawiajg sie u osdb w wieku rozrodczym. Obecne metody
leczenia obejmujg niwelowanie skutkdow ubocznych przez zastosowanie lekdw
przeciwbdlowych. Niektérzy naukowcy sugerujg, ze migreny sa skutkiem zespotu
deficytu energetycznego mdzgu, a atak migrenowy to odpowiedz na stres oksy-
dacyjny i mézgowy hipometabolizm. Dieta ketogenna moze skutecznie pomagac
w migrenie i hipometabolizmie ze wzgledu na fakt, ze mézg ma zdolnosé¢ wyko-
rzystania ciat ketonowych w procesach energetycznych, co przeanalizowano juz
w latach 8o. (Edmond i in., 1987).

W badaniach klinicznych g6 osdb z migreng zastosowano ketoze jako terapie

i wykazano nawet 8o-procentowe zmniejszenie czestosci napaddw. W innym ba-
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daniu 18 osdb po wywotaniu ketozy doswiadczyto spadku czasu migreny o 62,5%
i nie doswiadczato fonofobii. Efekt ochronny ketozy przynosi skutek w postaci
zmniejszenia czasu trwania napaddw o ¥ (Gross i in., 2019). W kolejnym, duzym
badaniu 150 pacjentom z migreng zasugerowano, ze zywienie ketogenne moze byc¢
skuteczng profilaktyka w przewlektej i napadowej migrenie, choé peten mechanizm
dziatania nie jest poznany (Barbanti i in., 2017). W innym badaniu z udziatem 50
0séb z bélami gtowy zastosowano 3-miesieczng diete ketogenng i zanotowano
zmniejszenie liczby dni, w ktérych wystepowaty napady, z 30 do 7,5, zmniejszenie
czasu napadodw z 25 godzin do 5,5 godziny oraz obnizenie poziomu bdlu o 55%.
Dzieki temu mozliwe byto zmniejszenie liczby przewlekle stosowanych lekéw
z 30 dawek do 6. Naukowcy zanotowali, ze dieta ketogenna mogtaby by¢ skutecz-
ng terapig szczegdlnie u osdb z migreng oporng na leki (Bongiovanni iin., 2021).

Oczywiscie niezbedne sg dalsze badania nad migreng w kontekscie diety keto-
genneji poznanie petnego podtoza choroby, ale dietoterapia ketogenna wydaje sie
bardzo obiecujaca, niskokosztowa terapig. Ja réwniez zaobserwowatam ogromne
korzysci na tym polu i niemal catkowicie pozbytam sie migren, ktére kiedys swojg
sitg i destrukcjg potrafity mnie zaprowadzi¢ nawet na pogotowie. Lek zaréwno
przed dzwiekami, jak i ostrymi zapachami czy $wiattem towarzyszyt mi zawsze
podczas ataku migreny. Tylko osoba cierpigca na migreny potrafi zrozumie¢, jak
ogromny problem stanowig. Migreny catkowicie dezorganizujg codzienne zycie.
Obecnie (w moim przypadku) komfort zycia na diecie ketogennej jest bez poréw-
nania wyzszy. Dieta ta moze by¢ w niedalekiej przysztosci naprawde skuteczng
forma dietoterapii oséb z problemem migren, lecz nie bedzie to rozwigzanie dla
wszystkich. Indywidualne podejscie to zawsze klucz do sukcesu.

Choroby mitochondrialne
i uposledzenie pracy mitochondriéw

Choroby mitochondrialne i dysfunkcje w pracy mitochondridow sg czesto podto-
zem wielu innych chordb. Przyczyniajg sie do rozwoju epilepsji, stwardnienia zani-
kowego bocznego, choroby Alzheimera czy Parkinsona, ale nie tylko. Ich rola jest
zwigzana z metabolizmem energetycznym. Najnowsze badania mdwig, ze nawet
niezdiagnozowany wcigz szum uszny moze mie¢ podtoze w uposledzeniu pracy
mitochondriéw. Podobnie etiologia migreny ma zwigzek z pracg mitochondridw.
Migrena wystepuje u ponad 30% 0sdéb z chorobami mitochondriéw. Prawdopo-
dobnie podtoze migreny moze sie wigzaé z przeniesieniem mitochondrialnego
DNA (z mutacjami lub ubytkami) z matki na dziecko. Do chordéb mitochondrial-

nych nalezg encefalopatie, miopatie czy neuropatie, czyli choroby mdzgu, miesni
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i uktadu nerwowego. Choroby mitochondrialne sg czesto skutkiem mutacji w ge-
nach enzymdw biorgcych udziat w metabolizmie mitochondrialnym, ale zabu-
rzenia pracy mitochondriow moga by¢ tez wywotane na skutek nieprawidtowe-
go stylu zycia, stosowanych lekdw, depresji, urazéw i innych chordb. Tego typu
zaburzenia mozna diagnozowaé, wykonujgc badania genetyczne. W przypadku
uposledzenia pracy mitochondriéw na tle innym niz genetyczne jest nieco trud-
niej, poniewaz obecnie nauka nie ma skutecznego sposobu oceny metabolizmu
wewnatrz mitochondriéw w zywym organizmie ludzkim, wiec musimy zda¢ sie
gtéwnie na badania in vitro i badania na zwierzetach. Inne sposoby oceny pracy
mitochondriéow obejmujg podstawowe badania krwi, elektrokardiogramy, oce-
ne stuchu, ocene wzroku, obrazowanie mdézgu, naktucia ledZzwiowe czy biopsje
migsni. Zaburzenia pracy mitochondriéw to bardzo niejednolita grupa schorzen
klinicznych, ktére mogg wykazywac wiele objawdw: od szumdw usznych i béléw
gtowy, przez ataki padaczkowe, zaburzenia wzroku i pracy migsni po zaburzenia
pracy uktadu nerwowego. Obecnie nie ma skutecznych lekarstw na zaburzenie
pracy mitochondriéw. Niektdrzy lekarze stosujg zestaw suplementéw majacy na
celu poprawe funkcji mitochondriow: kwas alfa-liponowy, ryboflawing, kwas folio-
wy, tiamine, niacyneg, witamine B12, kwas pantotenowy, witamine C, koenzym Q1o,
monohydraty kreatyny oraz biotyne i witamine E (Paleologou i in., 2017).

Wiele badan naukowych wykazuje poprawe funkcji mitochondriéw po zastoso-
waniu diety ketogennej, dlatego temat tej diety zawsze jest poruszany w ksigzkach
traktujgcych o mitochondriach i dietetyce. Poprawe funkcji mitochondriéw u ludzi
mozna bada¢ przez ocene konkretnych elementéw metabolizmu. Za najwazniejszy
element przyjmuje sie stymulacje biogenezy mitochondriéw (co obecnie potwier-
dzono jedynie w badaniach na organizmach zwierzecych). Beta-hydroksymaslan
moze przeskoczy¢ deficyt kompleksu | i wptyngé na kompleks Il w strukturze
mitochondrium, co sprawia, ze proces oddychania komdrkowego (jak pamie-
tasz, to gtdwny element metabolizmu dostarczajgcy energii; taricuch oddechowy
w mitochondrium sktada sie z réznych elementéw, w tym czterech komplekséw
odpowiedzialnych za oddychanie komdrkowe) w obrebie mitochondrium jest za-
chowany, a produkcja ATP moze zachodzi¢ nawet w przypadku braku prawidtowej
funkcji kompleksu | (Gross i in., 2019). Dieta ketogenna prawdopodobnie wptywa
réwniez na zmniejszenie skali uszkodzen oksydacyjnych, zmniejszenie produkcji
reaktywnych form tlenu, wolnych rodnikéw oraz zwiekszenie stezenia peroksydazy

glutationowej w watrobie (Wesley i in., 2018).
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Uktad oddechowy
Efektem stosowania diety ketogennej jest zwiekszenie udziatu utleniania ttuszczéw
w metabolizmie komdrkowym, co prowadzi do obnizenia tzw. wspdtczynnika
wymiany oddechowej. Wspdtczynnik wymiany oddechowej informuje nas o tym,
w jaki sposdb komadrka zuzywa tlen i produkuje dwutlenek wegla. Ich stosunek
(dwutlenku wegla do tlenu) nosi nazwe wspdtczynnika oddechowego (RQ), ale
jesli zostanie obliczony z wdychanego i wydychanego powietrza u cztowieka,
nosi nazwe wspdtczynnika wymiany oddechowej (RER). Mdéwimy, ze RQ réwny 1
$wiadczy o przewadze metabolizmu weglowodandw, RQ = 0,71 0 metabolizmie
ttuszczdw, a RQ = 0,82 0 metabolizmie biatek. Dieta zbilansowana, mieszana daje
wartosci RQ od 0,7 do 1, zaleznie od czasu pomiaru i od spozytego positku. Dieta
ketogenna zmniejsza wspdtczynniki RQ oraz RER, a w konsekwencji wydzielanie
dwutlenku wegla z organizmu oraz spadek cisnienia parcjalnego dwutlenku wegla
we krwi i w ptucach. Wszystkie te mechanizmy moga by¢ dobrym celem w lecze-
niu pacjentéw z niewydolnoscig oddechows, jednak wykonano zbyt mato badan,
aby hipoteze mozna byto uzna¢ za stuszng i wdrozy¢ oficjalng terapie (Paoli i in.,
2013). Podjetam ten temat tutaj w ramach ciekawostki, ale bytabym zachwycona,
gdyby sie okazato, ze naukowcy sg nim zainteresowani i kompletujg dotyczace
go dane medyczne.

Powyzsze badania, analizy i wyniki to nie wszystkie, jakie zostaty do tej pory
przeanalizowane w $wiecie nauki dotyczacym diety ketogennej. Ponizej przedsta-
witam inne znane zaburzenia i choroby, ktére byty tematem wielu badan zwigza-

nych z dietg ketogenng. Sprawdz!

Inne choroby i zaburzenia,

w ktérych dieta ketogenna moze poméc
« Choroba Le$niowskiego-Crohna, autyzm i udar mdzgu.
« Choroba afektywna dwubiegunowa, stwardnienie rozsiane, stwardnienie za-
nikowe boczne.
o Zespot stresu pourazowego.
» Plasawica Huntingtona.
« Choroby spichrzeniowe glikogenu.
« Depresja i zaburzenia lekowe, schizofrenia.
o Zespdt niedoboru transportera glukozy GLUT:.
« Niedobdr kompleksu dehydrogenazy pirogronianowej.
» Niedobdr fosfofruktokinazy.
o Zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi.
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« Stany zapalne i proces gojenia ran, urazy i niedokrwienie.

» Narkolepsja i syndrom metaboliczny.

« Wrodzony hiperinsulinizm.

o Zespot Lennoxa-Gastauta.

» Niedobdr liazy adenylobursztynianowe.

« Encefalopatia CDKL5 oraz encefalopatia z skokami i falami podczas snu.

» Wady rozwojowe kory.

» Padaczka u dorostych oraz padaczka u niemowlat z napadami ogniskowymi

i zespot epilepsji typu FIRES.

» Glikogenoza (niektdre typy) i mtodziencza padaczka miokloniczna.
» Choroba Lafory, Landaua-Kleffnera i zespdt Retta.

 Zapalenie mdézgu typu SSPE.

o Zespdt Angelmana.

 Zaburzenia mitochondrialne.

o Zespodt Dravet i zespdt Ohtahary.

Jesli chcesz dowiedzied sie wiecej, poszukaj informacji o powyzszych schorze-
niach w zrédtach naukowych: Paoliiin., 2013; D’Andrea Meira i in., 2019; Guptaiin.,
2017; Kossoff i in., 2018; Oh i in., 2020; Carmant, 2008. Petne cytowania znajdziesz
w bibliografii na koricu ksigzki.

JL-.

Choroba nowotworowa

a dieta ketogenna w wydaniu medycyny

Karcynogeneza to dtugotrwaty, czesto wieloletni proces prowadzgcy do rozwoju
nowotworu. Sktada sie z wielu ztozonych reakcji, ktére obejmujg rézne, losowe
mutacje w DNA zdrowych komdrek. W konsekwencji proces zaczyna wymykac sie
spod kontroli organizmu, podziaty i wzrost komdrek sg wielokrotnie przyspieszone,
a tkanki nowotworowe rozrastajg sie do wielkich rozmiaréw. Bardzo czesto docho-
dzi do nacieku komdrek nowotworowych na sgsiednie tkanki, czyli do przerzutow.
Nauka wcigz dostarcza nowych dowoddéw w dziedzinie onkologii. To jedna z naj-
trudniejszych dziedzin medycyny ze wzgledu na fakt, ze kazdy nowotwér stanowi
zbidr niejednorodnych komdrek, bogatych szlakdw, ztozonych elementdw, wielu

rodzajéw mechanizmow o wcigz niepoznanych fragmentach. Leczenie nowotwo-
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réw czesto polega na bardzo intuicyjnym dobieraniu lekéw i rodzajéw terapii bez
gwarancji ich skutecznosci, dlatego istnieje tak wiele watpliwosci wobec metod
onkologicznych.

Obecnie wiadomo, ze w procesie nowotworzenia mogg mieé udziat hiper-
insulinemia, hiperglikemia oraz przewlekte stany zapalne. Za jeden z najwazniej-
szych szlakéw uznano szlak insulina/IGF-1, ktéry stymuluje mitogeneze (tg nazwg
okresla sie indukcje podziatu komdrek — mitozy) i rézne mechanizmy zwigzane
z nowotworem, np. proliferacje komdrek nowotworowych (czyli ich namnazanie),
wzmachnia angiogeneze (wytwarzanie sieci naczyn krwionosnych, w tym przypadku
odzywiajgcych guz nowotworowy), a takze chroni komadrke nowotworowg przed
apoptozg (czyli zaprogramowang $miercia, ktérej podlegajg m.in. zbedne lub
dysfunkcyjne komdérki). Insulina jest hormonem uwalnianym w reakgcji na zwiek-
szony poziom cukru we krwi, mozna wiec domysla¢ sie posredniego zwigzku
weglowodandw na szlaku insulina/IGF-1.

Jednak to nie najstynniejsze zjawisko zwigzane z nowotworami. Znacznie
bardziej znany jest efekt Warburga. Polega na generowaniu energii gtéwnie przez
intensyfikacje procesu glikolizy, a po niej (zamiast cyklu Krebsa, jak pamigtasz
z mojej lekgji biochemii) zachodzi fermentacja kwasu mlekowego w cytozolu (jak
pamietasz, fermentacja to proces beztlenowy). Co istotne, fermentacja w cytozolu
komorki nowotworowej zachodzi nie tylko przy braku tlenu, ale réwniez w jego
obecnosci, inaczej niz w zdrowej komdrce. Caty metabolizm komdérki nowotworo-
wej nastawiony jest na produkcje ogromnych ilosci energii i wykorzystanie fermen-
tacji mlekowej — w poréwnaniu do zdrowej komérki sita glikolizy jest ok. 200 razy
wieksza w komadrce nowotworowej. W efekcie powstajg ogromne ilosci mleczanu,
dlatego powszechnie uwaza sig, ze srodowisko guza jest silnie zakwaszone (po-
niewaz mleczan jest anionem kwasu mlekowego).

Kolejna rzecz, ktéra odrdznia zdrowa komadrke od nowotworowej, to prawdo-
podobne zaburzenie funkcji mitochondridw, ktére polega na zwiekszeniu regulac;ji
niektérych onkogendw (gendw prowadzacych do rozwoju nowotwordw). Czesto
sg to geny szlaku kinazy 3-fosfatydyloinozytolu i kinazy biatkowej AKT zwigzane ze
stynnym kompleksem mTOR. Wymienione elementy biorg udziat w metabolizmie
komadrek nowotworowych, zmniejszajg site beta-oksydacji, wzmacniajg odpor-
nos$¢ na indukcje procesu apoptozy (co w konsekwencji spowodowatoby $mierc
komérki nowotworowej) i zwiekszajg synteze lipidédw w cytozolu komdorki. Caty ten
mechanizm wigze sie z zaburzeniami sygnalizacji insuliny, dlatego zastosowanie
diety o obnizonej zawartosci weglowodandw wydaje sie mie¢ dobre podstawy
do skutecznego hamowania rozwoju procesu kancerogenezy. Dieta ketogenna
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skutecznie reguluje poziom insuliny i moze stanowi¢ leczenie wspomagajace

terapie onkologiczng (Paoliiin., 2013).

Badania z udziatem ludzi — klucz do sukcesu

w procesie leczenia nowotworéw
Obecnie w przypadku leczenia nowotworéw medycyna uznaje za ztoty standard
potgczenie trzech rodzajéw terapii: interwencje chirurgiczng, chemioterapie oraz
radioterapie. Niestety w przypadku bardzo agresywnych, ztosliwych typdw nowo-
twordw nie ma jasnej, skutecznej terapii, wiec istnieje ogromna potrzeba dalszych
badart naukowych nad nowymi metodami leczenia. Dieta ketogenna stanowi
nowatorskie podejscie w przypadku niektérych typdw nowotwordw. W niedawno
opublikowanym przeglgdzie podsumowano az 30 badan z udziatem ludzi i ocenio-
no wptyw diety ketogennej w terapii nowotworowej. W analizie (Weber i in., 2020)
przedstawiono nastepujace typy nowotwordw oraz liczbe oséb i czas trwania diety:
» 7 badan klinicznych oséb z glejakiem wielopostaciowym — tgcznie 118 osdb,
dieta trwata od 14 dni do 31 miesigcy.
» 2 badania kliniczne osdb z glejakiem — tacznie 180 osdb, dieta trwata od 2
do 24 miesiecy.

1 badanie kliniczne oséb z gwiazdziakiem ztosliwym — 2 dzieci, 8 tygodni diety.

1 badanie kliniczne oséb z rakiem odbytu — tgcznie 359 osdb, nieokreslony

czas diety.

« 2 badania osdb z nowotworem piersi — tacznie 2 osoby, dieta stosowana od
3 tygodni do 6 miesiecy.

« 1 badanie osdb z rakiem watroby z przerzutami na jelito grube — 12 0sdb,
3-godzinna dieta, badanie bardzo krétkotrwate.

« 1badanie 0sdb z nowotworem przewodu pokarmowego — 37 0sdb, 14 dni diety.

« 1 badanie osoby z guzem jamy brzusznej — 1 osoba, 5 miesiecy diety.

« 1 badanie nowotworu trzustkowo-zdtciowego — 30 0séb, ponad 10 dni diety.

« 1 badanie 0sdéb z nowotworem trzustki i ptuc — g osdb, 5-6 tygodni diety.

« 1badanie oséb z niedrobnokomdrkowym rakiem ptuc — 44 osoby, 6 miesiecy
diety.

« 1 badanie osdb ze stwardnieniem guzowatym — 5 0sdb, 3 miesigce diety.

« 1 badanie osdb z rakiem jajnika i endometrium — 73 osoby, 3 miesigce diety.

« 1badanie 0séb z rakiem gtowy i szyi — 12 0sdb, 4 dni diety, badanie krétkotrwate.

« 1badanie osdb z rakiem jelita grubego, szyii gtowy — 85 0sdb, 35 — 40 dni diety.

« 1 badanie oséb z nowotworami ztosliwymi — 5 oséb, 7 dni diety.
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« 1badanie oséb z zaawansowanymi przerzutami — 16 osdb, do 3 miesiecy diety.

« 1badanie oséb z zaawansowanymi nowotworami — 17 0séb, do 4 miesiecy diety.

« 3 badania 0séb z losowymi nowotworami — 96 osdb, od 26 dni do 10 miesiecy
diety.

W powyzszym przegladzie poddano analizie badania z udziatem az 1103 osdb
chorych na choroby nowotworowe. Analiza tak réznorodnych danych jest trudna,
ale pozwala na uzyskanie spdjnych, powtarzalnych wynikéw, ktére obejmuja: ob-
nizenie poziomu glukozy we krwi, wywotanie stanu ketozy, wysoka tolerancje diety
ketogennej oraz poprawe jakosci zycia na wielu poziomach. W zadnym z badan
nie zgtoszono toksycznosci diety, a terapie z udziatem diety ketogennej uznano za
bezpieczng. Najlepszg odpowied? na terapie zanotowano u dzieci z gwiazdzia-
kiem — choroba pozostata w remisji przez 4 - 5 lat od dnia po rozpoznaniu. Kobieta
z rakiem piersi rowniez wykazata petng odpowiedz kliniczng. U wielu pacjentéw
nastgpita stabilizacja stanu zdrowia z zahamowaniem dalszego rozwoju nowotwo-
ru. Pacjenci znaczgco wydtuzyli przewidywany czas zycia. Ogdlna ocena wptywu
diety ketogennej na stan zdrowia pacjentéw oraz jakos$¢ ich zycia jest pozytywna.

Co ciekawe, w badaniach zaobserwowano réwniez poprawe profiléw lipido-
wych, obnizenie LDL, spadek poziomu cholesterolu, a takze istotny spadek pozio-
mu insuliny i spadek masy ttuszczowej ciata. Jednak u pacjentéw wyniszczonych
chorobg zaobserwowano wzrost masy ciata po zastosowaniu diety ketogennej,
poniewaz diete zaprojektowano w celu przyrostu masy ciata. W wielu badaniach
nie mozna byto oceni¢ wptywu diety ze wzgledu na nieprzestrzeganie diety przez
pacjentéw chorych na nowotwdr po pojawieniu sie nudnosci lub zaparé. Wigk-
szos$¢ negatywnych skutkéw ubocznych przypisano suplementacji olejem MCT,
ktéry musi by¢ stosowany powoli i ostroznie. Jeden pacjent wykazat odwodnie-
nie trzeciego stopnia (o tym, ze na diecie ketogennej musisz szczegdlnie zadbac
o nawodnienie i elektrolity, opowiem wiecej w dalszej czesci ksigzki). U wiekszosci
pacjentéw ketoza byta osiggana przez stosunek ketogenny wynoszacy 2:1. Sugeruje
sie, ze pomocnymi rzeczami w dalszych badaniach i terapii nowotworowej z za-
stosowaniem diety ketogennej mogtyby by¢: wsparcie doswiadczonego dietetyka,
opracowanie receptur i propozycji positkdw, przeprowadzenie pokazowych zajeé
gotowania oraz zaangazowanie pacjenta i wspotpraca z rodzing (Weberiin., 2020).
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Potencjalne mechanizmy diety ketogennej

w procesie nowotworzenia

« Skierowanie metabolizmu w strone niskiego wykorzystania weglowodandw
w procesach oddychania komdrkowego.
Wsparcie pracy mitochondrium (lecz pojawia sie pytanie: czy dieta ketogenna

nie wspiera réwniez pracy nowotworowych mitochondridéw?).

o Zmiany w metabolizmie aminokwasdw.

» Sygnatowa rola ciat ketonowych (przez regulowanie szlakéw sygnalizacji, np.
receptora NMDA, ktéry jest jonowym receptorem w synapsie glutaminergicz-
nej i odgrywa wazna role w procesie starzenia sie i procesach zapamietywania).

« Zmniejszenie unaczynienia wewngtrz guza po zastosowaniu diety.

Regulacja ekspresji gendw (np. zmniejszenie stanu zapalnego przez regulacje
czynnikdw transkrypcyjnych, beta-hydroksymaslan jako czynnik epigenetyczny).

Zwiekszenie poziomu glutationu i aktywacja szlaku detoksykacji Nrf2 (czynnika
transkrypcyjnego, ktéry odpowiada za ochrone przed stresem oksydacyjnym,
czynnikami mutagennymi czy kancerogennymi) oraz zmniejszenie produkcji

reaktywnych form tlenu (Weber i in., 2020).

By¢ moze styszates, ze guza ,mozna zagtodzi¢”. Niestety, niekoniecznie.
Czytajac te ksigzke, dowiedziates sie, ze przy niedostatku glukozy, w mo-
mencie silnej restrykgji kalorii lub postu organizm indukuje rozpad tkanki
ttuszczowej, a takze rozpad miesni (a doktadniej: biatek miesni), w efekcie
czego zachodzi proces glukoneogenezy, czyli pozyskiwania czasteczek glu-
kozy z niecukrowych zwigzkéw (np. aminokwaséw dostarczanych z rozktadu
miesni). Glukoza, ktéra powstaje w takich warunkach, to swietny ,pokarm”
dla guza. Ten mechanizm to bardzo powazny problem, z ktérym mierzg

sie onkolodzy w swojej praktyce lekarskiej.

Niewatpliwie zastosowanie diety ketogennej na polu onkologii to obiecujgce
rozwigzanie, jednak wymagane sg dalsze badania z udziatem specjalistow i do-
$wiadczonych dietetykdw, aby mdc skutecznie zastosowaé zywienie ketogenne
w wydaniu klinicznym, a nastepnie oceni¢ wptyw diety na postep choroby. Mu-
sisz wiedzie¢, ze lekarze czesto bywajg bezradni wobec choroby nowotworowej,
gdy wyczerpujg wszelkie mozliwosci leczenia, a stan pacjenta stale sie pogar-
sza. Mégtbys powiedzied: ,Ale wdrozenie diety jest takie proste, prawda? | nic
nie kosztuje. Mozna je zastosowac bez wzgledu na przyjmowane leki”. Niestety
w wielu przypadkach pacjenci wykazujg silne niedozywienie organizmu, przestajg
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Zdrowe 2ytie, szozuptw sylweth, dobre samopeczucie

Dieta ketogenna — coz to takiego? Termin od pewnego czasu robi kariere
w mediach, zapewne wiec wszyscy zdazyli sie z nim zetkng¢. Nie wszyscy jednak
wiedzg, na czym polega specyfika ketogennego stylu zycia. Tym bardziej ze wokot
tematu narosto juz wiele mitdw i pdtprawd. To niedobrze, bo wiasciwie dobrana dieta
ketogenna pozwala nie tylko w szybkim tempie pozbyc sie nadmiaru kilogramow,
ale tez poprawia parametry krwi, wspiera w walce z powszechnym w XX| wieku
zespotem metabolicznym i pomaga regulowac prace uktadu nerwowego, co szeroko
wptywa na stan umystu, a w konsekwencji funkcjonowanie catego organizmu

Wrocmy jednak do postawionego na wstepie pytania. Mocno rzecz upraszczajac,
ketodieta jest to sposdb odzywiania oparty na niskiej zawartosci weglowodandow
w positkach. Ale to tylko czes¢ prawdy. W ksigzce, ktdra trzymasz w rekach,
autorka wymienia az dziesie¢ rodzajow znanych diet niskoweglowodanowych,
co i tak nie wyczerpuje listy. Przeczytaj, a dowiesz sie nie tylko, na czym polega
specyfika poszczegolnych odmian diety ketogennej, ale takze:

na ktére procesy zachodzgce w organizmie wptywa dieta ketogenna
jakie sg wskazania, aby rozpocza¢ jej stosowanie
jak dopasowac diete do swoich potrzeb i mozliwosci
jak unikngé bledow w jej stosowaniu
jak komponowaé positki
jakie s3 medyczne przestanki ketodiety
Znajdziesz tu rowniez wiele innych cennych informacji

bazujacych na najnowszych badaniach klinicznych, a takze doswiadczeniu autorki
ktore zdobywata przez lata praktykowania diety ketogennej i pracy z ludzmi
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