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Dieta, ttona driaka.,
w B e rouatodl?

Potrzeba starozytnego zywienia we wspéotczesnym toksycznym swiecie

ciggu ostatnich dwudziestu lat pomagania pacjentom, przyjaciolom i rodzi-
Wnie w poprawie ich zdrowia jednym z faktdw, ktéry najbardziej mnie zaska-
kiwal, bylo to, ze tluszcz jest niezbedny dla ciala, za§ weglowodany odgrywaja
znikoma role. Przekonano nas, ze weglowodany sa dobre, a tluszcze sa zte. Ale
teraz powiem Ci co$ innego: to nieprawda. Z trzech makroskladnikéw, ktére
zawiera pozywienie — thuszczu, biatka i weglowodanéw — te ostatnie to jedyny
makrosktadnik, ktéry naukowcy i lekarze uznaja za nieistotny.

Jesli chcesz dowoddéw, to wystarczy, ze popatrzysz na wlasne ciato. Jesli catko-
wicie pomina¢ jako sktadnik wode, to przecietnie ludzkie ciato sktada sie¢ w 73%
z thuszczu, 25% z biatka i 2% z weglowodanéw. Widzisz ten stosunek? Wiek-
sz0$¢ to tluszcz. Praktycznie zadnych weglowodanéw. Tluszcz jest niezbedny dla
optymalnego funkcjonowania 37 bilionéw komoérek Twojego ciata. Chroni on Twoje
narzagdy wewnetrzne, dostarcza energii dla ciata i mézgu, odgrywa wazna role
w pracy hormondéw, w tym insuliny, estrogenu i testosteronu. To nie wszystko,

bo okolo 60% mézgu i uktadu nerwowego sklada sie z thuszczu', a 25% z tego to
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cholesterol. Wazac okoto 1,5 kilograma, co stanowi utamek Twojej wagi, Twoj
mozg wykorzystuje 20% calej energii metabolicznej i tlenu zuzywanych przez cialo.

W tej ksigzce zamierzam pokazaé Ci, jak spozywanie dodatkowych ilosci thusz-
czu i mniejszej ilosci weglowodandéw — co jest przeciwiefistwem tego, o zawsze
Ci m6éwiono — jest strategia dietetyczna, ktéra moze odmieni¢ Twoje zdrowie.
W mojej klinice medycyny funkcjonalnej widzialem dowody na to, ze unikatowe
podejscie opisane w tej ksigzce — duzo thuszczu, a malo weglowodanéw — moze
odmieni¢ ludzkie zycie.

Jeden z lekarzy zalecil pacjentowi diet¢ pozbawiona thuszczéw w zwiazku z cho-
roba serca. Gdy pacjent ten dotarl do mnie, mial juz przerzedzone wlosy, stabe
migsnie i chorg watrobe. Zalecitem mu bogatg w thuszcze diete ketogeniczna, a jego
wlosy zgestnialy, mig$nie odzyskaly site, a uklad sercowo-naczyniowy wyzdro-
wial na tyle, ze pacjent mégt w konicu odstawi¢ leki na serce.

Inna pacjentka miata od lat problem z bezptodnoscia, co bylo rezultatem chaosu
w jej gospodarce hormonalnej. Cierpiala na niedoczynno$¢ tarczycy oraz zesp6t
wielotorbielowatych jajnikéw. Zalecilem jej trzydziestodniowa diete ketogeniczna,
po ktérej kobieta miata stosowad cykliczny, tatwiejszy program keto. Dwa miesiace
pbzniej jej hormony funkcjonowaly juz normalnie — a kobieta byla w ciazy.

Konsultowalem zaprzyjaznionego lekarza, u ktérego zdiagnozowano nowotwor
kregostupa. Jego lekarze mowili mu, ze jedyng nadziejq jest chemioterapia, a nawet
wtedy prognozy nie wygladaly najlepiej. Zasugerowalem mu diete ketogeniczna.
To bylo osiem lat temu. Jego nowotwor do dzi§ nie wrdcil.

Moéj program dietetyczny okazat sie skuteczny w przypadku setek pacjentéw,
a i w Twoim przypadku moze taki by¢. Najpierw jednak musisz zapomnie¢ o tym,
czego sie nauczytes w zwiazku z tym, co powinienes$ jes¢, poniewaz wiekszos¢ tych
wpojonych nam zasad dietetycznych jest po prostu bledna.

Powiedziano Ci, ze kluczem do zrzucenia wagi jest je$¢ mniej, ¢wiczyé wigce;.

To nieprawda.
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Powiedziano Ci, ze jedzenie ttuszczéw sprawi, ze bedziesz gruby i zachorujesz
na serce.

To nieprawda.

Powiedziano Ci, ze brak efektow jest rezultatem tego, ze brakuje Ci sily woli.

To nieprawda.

Powiedziano Ci, ze problemy hormonalne, trawienne, béle czy inne problemy
zdrowotne sg nieuleczalne i zadna dieta tu nie pomoze.

To nieprawda.

Dzi§ wiemy juz, ze to sklad naszej diety — mieszanka dobrej jakosc thuszczéw,
biatka i weglowodanéw — a nie liczenie kalorii czy tego, ile ich spalisz ¢wicze-
niami, jest kluczem do zrzucenia wagi i poprawy zdrowia. Majaca 100 kalorii
przekaska w postaci ciasteczek ma dramatycznie inny efekt dla Twojego ciata niz
polowa awokado czy gar§¢ migdaléw majacych te sama ilos¢ kalorii. Ta ksiazka
bazuje na zupelnie odmiennym zrozumieniu tego, co czyni diete gwarantowanym
sukcesem lub porazka — bazuje tez na moim rozleglym do$wiadczeniu jako lekarza
medycyny funkcjonalnej i specjalisty do spraw zywienia, leczacego setki pacjen-
téw, ktorzy probowali konwencjonalnych zasad i skonczyli, czujac si¢ ciezsi, bar-
dziej zmeczeni i bardziej schorowani niz kiedykolwiek wcze$niej.

Nie kazdy plan diety ketogenicznej jest taki sam. Aby zyskac jak najwiecej, by
poczud si¢ jak najlepiej i jak najlepiej tez wyglada¢, musisz jes¢ konkretne pokarmy.
Ksigzka ta thumaczy moje unikatowe, wyjatkowo zdrowe, czyste podejscie do tej
koncepcji, co pomoze Ci unikna¢ putapek innych rodzajéow diety ketogenicznej,
zyska¢ jak najwiecej z kazdego kesa i zoptymalizowa¢ korzysci plyngce z mojego
planu. Na przestrzeni lat odkrylem idealne polaczenie kluczowych sktadnikéw
odzywczych, polaczone z najlepszymi zrédltami tych skladnikéw. Moi pacjenci,
ktérzy kierowali si¢ moimi zaleceniami, zredukowali stany zapalne, odzyskali row-
nowage hormonalna i zrzucili thuszczyk, ktory tak bardzo psut im i humor, i zdro-

wie. Po latach wysitkéw w konicu osiagneli swoje cele zdrowotne.
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Jesli przypominasz wiekszo$¢ moich pacjentéw, to powiniene$ spodziewac si¢
utraty od siedmiu do o$miu kilograméw wagi w ciagu trzydziestu dni stosowania
mojego planu dietetycznego — a zrzucisz nawet wiecej, kiedy bedziesz stosowal
potem modj cykliczny program ketogeniczny, opracowany w celu osiagni¢cia oraz
utrzymania optymalnego zdrowia i wagi. Swoja droga, nie bedziesz jadal tych samych
nudnych potraw. Pokochasz proste przepisy, takie jak nale$niki keto, pizza keto czy
cukierki keto. Czy pomyslalbys, ze dzieki takim rzeczom mozesz zrzuci¢ wage?

Po mojej diecie mozesz oczekiwal tez tego, ze zyskasz rOwnie istotne zmiany
zyciowe: wiecej energii i witalno$ci oraz klarownosci mentalnej. Osoby, ktére maja
problemy z cukrzyca, torbielami, epilepsja, bezplodno$cia, chorobami serca czy tar-
czycy, problemami trawiennymi, stwardnieniem rozsianym, migrenami czy cho-
robami autoimmunologicznymi, zapewne zaobserwuja u siebie znaczng poprawe.
A nawet jesli to kontrowersyjna opinia, to nadmienig, ze zmiany w diecie moga
korzystnie wplywac na poprawe w przypadku Alzheimera, autyzmu czy nowotwo-
réw. Chce Ci powiedziel, ze widzialem réznego rodzaju poprawe zdrowia dzigki
odpowiedniej diecie keto. Nawet jesli czujesz si¢ zniechgcony wezesniejszymi pro-
bami uzdrowienia si¢ czy zrzucenia wagi i zdazyles juz si¢ poddad, to wiedz, ze na
kolejnych stronach znajdziesz dla siebie nadziej¢. M6j plan dietetyczny moze zadzia-

ta¢ nawet wtedy, kiedy wszystko inne zawiodto.
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ity na temat Reto

KETO TO DIETA WYSOKA W TEUSZCZE | BIALKO.
% KETO SEUZY TYLKO ZRZUCENIU WAGI.
NIE MOZESZ CWICZYC, STOSUJAC TE DIETE.
STRACISZ NA MASIE MIESNIOWEJ.
ZAWSZE BEDZIE C| BRAKOWAC ENERGII.
KETO JEST TAKA SAMA BEZ WZGLEDU NA PLEC.

0D CZASU DO CZASU MUSISZ POSCIC.
NIE MOZESZ PIC ALKOHOLU.

NAUKA POPIERA POWROT
DO STAROZYTNYCH ZASAD ZYWIENIA

Moéj program dietetyczny to nie magia. Jego skuteczno$¢ bazuje na naukowych
zasadach fizjologii. W przypadku kazdego innego planu dietetycznego, ktérego
celem jest zrzucenie wagi, tacznie z planami o niskiej zawartosci weglowodandéw,
spalasz weglowodany, inaczej glukoze — cukier powstaly w wyniku metabolizmu
weglowodanéw — tak samo, jak robisz to, stosujac standardowg amerykanska
diet¢. Ale moj program to unikatowa mieszanka zdrowych thuszczéw, umiarkowa-
nej ilo$ci biatka i bardzo niskiej ilosci weglowodandéw, co prowadzi do korzystnej,
biochemicznej zmiany w Twoim metabolizmie. Zamiast spala¢ w celach pozyski-
wania energii glukoze, po czterech dniach zaczynasz spala¢ ttuszcz. Pomysl tylko
o tym. Po zaledwie kilku dniach zaczynasz spala¢ te uparte warstwy tluszczyku,
ktérych probowales pozby¢ si¢ od lat. Praktycznie spalasz thuszcz, kiedy $pisz, wigc
rano budzisz sie szczuplejszy. Zadna inna dieta, nie wliczajac w to poszczenia, nie
potrafi tego osiagnal. Dieta ketogeniczna to wyjatkowy przypadek.

W poréwnaniu z tym, jak wiekszo$¢ ludzi dzisiaj jada, to podejscie do dobrego
zdrowia jest rewolucyjne — a jednocze$nie to tylko powr6t do sprawdzonych zasad
zywienia stosowanych przez naszych przodkéw. Podstawowa biologia diety keto-

genicznej wywodzi si¢ z czasow, kiedy nasi przodkowie byli fowcami i zbieraczami.
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Nie jadali trzech positkow dziennie. Nie mieli sklepéw pelnych réznego rodzaju
pokarmoéw ani tez spizarni wypetnionych po brzegi przekaskami, ktére mozna zjes¢
w dowolnym momencie. Nie, przetrwanie zalezato od tego, co udalo im si¢ znalez¢
lub upolowaé. Nawet kiedy nauczyli si¢ juz uprawia¢ rosliny jadalne, to jadali spo-
radycznie. Moze mieli duze $niadanie o péznym poranku, a potem pomijali jeden
czy dwa positki — czasem nawet przez kilka dni praktycznie nic nie jedli. Relacja
naszych przodkéw z jedzeniem byla prosta i konkretna. Jadali to, co mieli pod
reka. Kiedy jedzenia bylo malo, chodzili glodni. Ale taki okresowy gldd, jak sie
okazuje, byl dla nich zaskakujaco korzystny.

Zapewne slyszales, ze poszczenie moze by¢ korzystne dla zdrowia — ale moze
nie wiesz, dlaczego tak jest. To dos$¢ proste: ludzkie cialo potrafi przechowa¢ tylko
tyle glukozy, ile starczy na mniej wiecej dwadziescia cztery godziny. Glukoza to
najszybszy i najlatwiejszy do spalenia rodzaj paliwa. Jesli nie spozywasz weglowo-
danéw, Twoje cialo nie potrafi wytworzy¢ glukozy. Kiedy jej naturalne zasoby si¢
skoniczg, komorki zaczynajg spala¢ druga najlepsza w kolejnosci rzecz, czyli thuszcz.
Twoj organizm przelacza si¢ na regenerujacy stan zwany ketozq.

W trakcie ketozy zaczynaja dziac si¢ réznego rodzaju rzeczy. Spalajac si¢ na
potrzeby energii, grube poklady upartego ttuszczu w ciele zaczynaja zanikaé —
robisz sie szczuplejszy i zdrowszy, poniewaz tluszcz w ciele odgrywa istotng role
w chorobach serca, cukrzycy, odpornosci na insuline i innych problemach meta-
bolicznych. Korzysci czerpie réwniez mbozg — a efekty sa namacalne: poprawa
pamigci i jasno$ci umystu, a takze rzadsze bole glowy. Kiedy ketoza spala tluszcz,
przywraca tez rownowage insulinowg — a poskromienie insuliny prowadzi do
efektu domina w kontekscie dziesigtek niebezpiecznych schorzen, takich jak cukrzyca,
problemy hormonalne, jak np. zespdt napiecia przedmiesiaczkowego czy niski
poziom testosteronu, jak rowniez przewlekle stany zapalne, artretyzm, zespét jelita

drazliwego, przewlekly bél czy choroba Alzheimera.
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FET o ; :
( £TOR ) Imniejsz ilosc spozywanej glukozy pochodzacej weglowodanow.
58

Bez glukozy Twoje cialo zwraca sig ku kolejnemu
zrodtu energii: ttuszczowi.

Watroba produkuje ketony, a ciato zaczyna spalac
zgromadzony ttuszcz

‘L{“ T : { E | Kiedy poziom ketonow rosnie, wchodzisz w zdrowy stan ketozy.
_—
5 A (= ; Ketoza skutkuje szybka i stabilng utratg wagi do chwili, kiedy
ta w zdrowy sposob sig nie ustabilizuje.

W czasach, kiedy ludzie nie wiedzieli, kiedy moga si¢ spodziewac kolejnego
positku, ich ciata pracowaly jak samochody hybrydowe, uzywajac weglowodanow
jako paliwa, kiedy te byly pod reka, a potem przelaczajac si¢ na tluszcz w czasach
niedostatku. Takie cykliczne wchodzenie do ketozy i wychodzenie z tego stanu
gwarantowalo naszym przodkom szczuplo$¢ i wolnos¢ od choréb cywilizacyjnych,
co potwierdzaja dowody w postaci szkieletéw. Te same zasady moga sprawdzi¢ si¢
réwniez w Twoim przypadku.

Trzydziestodniowy plan zaprezentowany w tej ksigzce zostal opracowany tak,
aby poméc Ci zrzuci¢ wage i zresetowaé Twoje zdrowie, utrzymujac Cie w stabilnym

stanie ketozy. P6zniej cykliczny program ketogeniczny pozwoli Ci w naturalny
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sposob regularnie wraca¢ do ketozy, tak jak robili to nasi przodkowie, do konca
Twojego zycia. W rezultacie program diety ketogenicznej stanowi najpewniejszy
spos6b na szybkie i trwale zrzucenie wagi, bez efektu jo-jo, poprawiajac Twoje

zdrowie na dobre.

DLACZEGO INNE DIETY NIE DZIALAJA, A TA DZIALA

Pomimo faktu, ze lekarze i przedstawiciele instytucji zdrowia publicznego walczg
z otyloscig od lat 80., a Amerykanie wydaja 66 miliardéw dolaréw kazdego roku
na t¢ walke, probujac zrzuci¢ zbedne kilogramy, walka ta wydaje si¢ przegrana
sprawa. W 1980 roku mniej niz polowa dorostych w Stanach Zjednoczonych
cierpiala na nadwage. Dzi§ to ponad 70%, a prawie 8% tych otylych oséb pod-
pada pod kategorie ,ekstremalnej otylosci” i ich indeks BMI wynosi 40 punktéw
lub wigcej.

To przykry, niemal tamiacy serce trend. Nadwaga wiaze si¢ z réznego rodzaju
negatywnymi skutkami zdrowotnymi. I mamy powody sadzié, ze jest coraz gorzej.
Wedlug niedawno przeprowadzonych badaf liczba os6b stosujacych diete zma-
lata 0 10% od 2015 roku. Dlaczego osoby z nadwaga porzucaja wysitki zmierzajace
do poprawy zdrowia? Niektorzy eksperci zdrowotni stawiaja tezy, ze coraz mniej
o0s6b stosuje diete, poniewaz na sile przybiera ruch spoleczny dazacy do ostabienia
glosow krytyki dotyczacej otylosci. Ja jednak uwazam, ze problem zwigzany jest
z wadliwym podejsciem do stosowania diety. Po kilkukrotnych probach zrzucenia
wagi coraz wiecej os6b dociera po prostu do punktu, w ktérym sa zmeczone. Nie
ma co ich wini¢. Jesli probujesz raz po raz i do§wiadczasz jedynie porazki, to w pew-
nym momencie przestaniesz probowac.

Na szcze$cie dzi§ rozumiemy powody, dla ktérych wigkszos¢ ludzi stosujacych
tradycyjne diety odzyskuje stracone kilogramy w ciagu kilku lat. Musisz zrozu-
mie¢, dlaczego Twoje wczesniejsze proby odzyskania zdrowia i zrzucenia wagi nie

wyszly i dlaczego méj program dietetyczny moze pomédc Ci odnie$¢ sukces:
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Zaczynasz spalac mniej kalorii, poniewaz Twoje cialo mysli, ze glodujesz. Niedawno
przeprowadzone badania wykazaly, ze kiedy tracisz 10% masy swojego ciata przy
uzyciu konwencjonalnej diety, Twéj metabolizm zwalnia®. Ilos¢ kalorii spalanych
w ciagu dnia potrafi spas¢ o 30, a nawet 40% — to wystarczajaca ilo$¢, by cal-
kowicie pokrzyzowa¢ Ci plany, jesli chodzi o odchudzanie i zachowanie nowo
osiggnietej wagi. Two6j metabolizm moze utkna¢ w tym stanie na wiele lat. Aby
wtedy zachowac upragniona wage, musisz jada¢ jeszcze mniej, co dla wielu oséb
w dluzszym okresie jest praktycznie nieosiagalnym zadaniem.

Dlaczego dieta keto jest inna. Zmieniajac sklad swojej diety w kategorii makro-
sktadnikéw, zapobiegasz wspomnianym wyzej problemom. Badanie z 2012 roku
opublikowane w ,,Journal of the American Medical Association™ przyjrzalo sie oso-
bom, ktére zrzucity od 10 do 15% swojej wagi przed przejSciem na jedna z trzech
réznych diet majacych na celu zachowanie nowej wagi. Byly do dieta o niskiej
zawarto$ci thuszczu, w ktérej 60% dziennej dawki kalorii pochodzito z weglowo-
danéw; dieta o niskim indeksie glikemicznym, gdzie 40% kalorii pochodzito ze
zdrowych weglowodandéw, na przyktad z pelnoziarnistego pieczywa czy warzyw;
dieta o niskiej zawartosci weglowodanéw, gdzie tylko 10% dziennych kalorii pocho-
dzito z tego makrosktadnika — co jest podobne ilo$ci weglowodanéw w moim
programie ketogenicznym. Po zakoficzeniu tych diet badacze przetestowali meta-
bolizm uczestnikéw badania i odkryli, ze osoby stosujace diete niskoweglowodanowa
zapobiegly spowolnieniu metabolizmu, co czgsto obserwuje sie¢ w przypadku zrzu-
cenia wagi. Tak naprawde osoby stosujace diete o niskiej zawartosci weglowodanéw
spalaty $rednio o 325 kalorii dziennie wisgcej niz osoby na diecie niskotluszczowej —
to ilo§¢ podobna do tej, ktéra spalasz w trakcie intensywnego treningu — i okoto
150 kalorii wigcej niz osoby na diecie o niskim indeksie glikemicznym. Innymi
stowy, w przeciwienistwie do innych diet dieta ketogeniczna nie psuje Twojego
metabolizmu i utrzymuje go na dobrym poziomie, dzigki czemu wcigz mozesz

normalnie jadad, nie przybierajac na wadze.
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Chodzisz glodny. Praktycznie kazdy program dietetyczny w historii — od diety opartej
na grejpfrutach, przez diete oparta na occie, diete oparta na paleniu papieroséw
(tak, byta kiedy$ taka moda), az po dzisiejsze trendy — bazuje na blednej mate-
matyce, ktora eksperci od zawsze uwazali za niemozliwa do obalenia: jedz mniej +
spalaj wigcej = utrata wagi. No tak, réwnanie to pomaga Ci zrzuci¢ kilogramy.
Na poczgtkn. Ale wtedy dzieje si¢ cos, czego nikt nie mogl przewidzie¢. Kiedy tra-
cisz wage, Twoje cialo wchodzi w tryb glodowania i uruchamia potezne mecha-
nizmy, ktérych celem jest zapobiec dalszej utracie wagi. Im wigcej wagi tracisz,
tym bardziej cialo z tym walczy. A jego taktyka jest niemilosierna. Nie tylko spo-
walnia metabolizm, ale Twoj wrodzony, pierwotny mechanizm przetrwania zaczyna
pompowaé do krwi duza dawke hormon6éw zwigzanych z uczuciem glodu i sytosci.
Grelina, hormon glodu, podnosi si¢, zwigkszajac Twoje pragnienie jedzenia, i wy-
zwala u Ciebie pozadanie pokarméw bogatych w kalorie i weglowodany. Zas
leptyna, hormon sprawiajacy, ze czujesz sie pelny, przestaje by¢ uwalniana tak
szybko jak wcze$niej — czujesz wiec mniejsze zaspokojenie przy rozsagdnej ilosci
pozywienia. Kiedy przelacznik sytosci przestaje dziatal, a apetyt ro$nie, kazdy dzien
staje si¢ bitwa; Twoje cialo nie§wiadomie sktania Cie do jedzenia, a Ty desperacko
probujesz si¢ temu opieraé. To dlatego prawie 95% ludzi, kt6rzy traca wage dzigki
diecie konwencjonalnej, odzyskuje stracone kilogramy — a czasem nawet zyskuje
kolejne — w ciagu pieciu lat od zakonczenia diety. Jesli walczysz z wlasnym cia-
fem, to wiedz, ze tej bitwy nie mozesz wygrac.

Dlaczego dieta keto jest inna. Jednym z ciekawych aspektéw mojego planu die-
tetycznego jest to, ze gwarantuje on syto$C. Pacjenci zawsze sa zaskoczeni tym, jak
syci si¢ czujg. Jeden posilek sprawia, ze odczuwaja sytos$¢ przez trzy lub nawet
cztery godziny. Zwiekszenie ilosci tluszczu w diecie pozwala wyeliminowaé dre-
czgce uczucie glodu, poniewaz tluszcz wymaga wiecej czasu do strawienia; ener-
gie uwalnia wolniej, wiec jej poziom nie podskakuje nagle po to, by potem réwnie

nagle opas¢, jak ma to miejsce w przypadku spalania glukozy. A spalanie jako paliwa
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tluszczu zamiast weglowodanéw wydaje sie¢ psu¢ mechanizm glodowania, uru-
chamiany przez cialo. Badacze z Australii doniesli w 2013 roku, ze nawet kiedy
badane osoby zrzucily 13% swojej wagi — a to znaczna ilo$¢ — dzieki diecie keto-
genicznej, poziom greliny, hormonu glodu, nie podniést sie tak, jak ma to miejsce
normalnie u oséb tracacych na wadze'. Kiedy zrzucasz kilogramy w stanie ketozy,

Twoje cialo z Toba nie walczy.

Ciggle liczenie kalorii jest meczqce @ skupia Twoje wysitki na ograniczanin jedzenia.
W 1990 roku w USA uchwalono ustawe Nutrition Labeling and Education Act
(ustawe o etykietach produktéw zywnosciowych) — i gdy tylko ludzie zyskali moz-
liwo$¢ podpatrzenia, ile kalorii znajduje si¢ w danym produkcie, od razu zaczeli
te kalorie liczy¢ i je ograniczal. Diety skupily si¢ na ograniczeniach, odmawianiu
sobie, deprywacji — a to potezne wyzwalacze emocjonalne, skutkujace kolejnymi
zachciankami. Nie powinno nikogo dziwié, ze takiego podejscia do zywienia nie
mozna ciagnaé w nieskoficzono$¢. A liczenie kalorii ma jeszcze jedna powazna wade.
Zachgca nas do unikania przyjemnych Zrédel zdrowego tluszczu, poniewaz thuszcz
zawiera wiecej kalorii niz weglowodany — 9 kontra 4 kalorie na gram. Wiele os6b
przesadnie skupionych na kaloriach popelnia btad, przerzucajgc si¢ na wysoce
przetworzone produkty o duzej zawarto$ci weglowodandw, zamiast je$¢ gwaran-
tujacy sytos$¢ thuszcz — a wtedy dzieje si¢ nastepujaca rzecz: przetworzone weglo-
wodany sa szybko przerabiane przez organizm na cukier, co sprawia, ze organizm
uwalnia do krwi wiecej insuliny, hormonu produkowanego w trzustce i reguluja-
cego poziom glukozy we krwi. A insulina sktania cialo do magazynowania kalorii
w postaci tluszczu. Dlatego im wigcej zjadasz niskokalorycznych weglowodanéw,
tym wigcej tluszczu gromadzisz.

Dlaczego dieta keto jest inna. Kalorie nie maja tu nic do rzeczy. Kiedy jadasz bardzo
zdrowe zrédta thuszczu, o niskiej zawartosci weglowodanéw, Twoje positki sa sycace,
wiec w naturalny sposéb zjadasz rozsadniejsza ilo$¢ kalorii i tracisz wage, nawet

si¢ nie starajac. Co réwnie wazne, thuszcz nie podnosi poziomu insuliny. Wszystkim
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nam wmowiono, ze kalorie to kalorie, ale to nieprawda. Stodki baton zbozowy i gar§¢
orzechéw maja podobng ilos¢ kalorii, ale przepetniony cukrami baton sprawi, ze
do krwi uwolniona zostanie duza ilos¢ insuliny, podczas gdy orzechy nie dadza tego
samego rezultatu. Jedzac wigcej tluszczéw, tak naprawde spalasz wiecej tluszczu

i mniej go magazynujesz. Fajnie, prawda?

Jadasz zle rzeczy. Pewna ilo$¢ pakowanej zywnosci — a nawet niektdre owoce czy
warzywa — zawierajg obesogeny, inaczej substancje zwigkszajace ilos¢ thuszczu
magazynowang przez cialo. Te podstepne substancje zaburzaja nasza gospodarke
hormonalng i moga utrudnia¢ zrzucenie wagi i jej utrzymanie. Sztuczne stodziki,
takie jak aspartam czy sacharyna, glutaminian sodu (cz¢sto wystepujacy w chifisz-
czyznie) czy syrop kukurydziany o duzej zawartosci fruktozy — wszystkie te sub-
stancje podpadajg pod kategori¢ zwiazkéw otylosci. Substancja znana jako BPA
(bisfenol A), stosowana w opakowaniach plastikowych i zywnosci konserwowej, row-
niez jest obesogenem. Lecz nawet zdrowe jedzenie bywa problematyczne. Kon-
wencjonalnie uprawiane owoce i warzywa zawieraja w sobie pestycydy i fungicydy,
ktére moga zmienia¢ nasza gospodarke hormonalng i prowadzi¢ do otytosci. Jesli nie
bedziesz unikal obesogenéw, to zniweczysz swoje wysitki zmierzajgce do zdrowia.

Dlaczego dieta keto jest inna. M6j plan uwzglednia jedynie zdrowe, pelnowarto-
sciowe pokarmy wolne od chemikaliéw — organiczne warzywa uprawiane bez
uzycia pestycydéw; organiczne migso od zwierzat wypasanych na polach; dzikie
ryby; jaja od kur z wolnego wybiegu; organiczne, wysokiej jakosci ttuszcze i oleje.
Nie bedziesz jadl niczego, co pochodzi z podejrzanej puszki czy zawiera niekorzystne
stodziki. M6j program diety ketogenicznej jest wolny od substancji chemicznych
sprzyjajacych tyciu — natomiast wypelniaja go sktadniki odzywcze korzystne dla

Twojego zdrowia i wspierajace utrate wagi.
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DLACZEGO DIETA KETO .
JEST ZDROWYM ROZWIAZANIEM DLA KAZDEGO

Dieta ketogeniczna to jedyny plan zywieniowy, ktéry przetacza Twoéj organizm
z weglowodanéw na tluszcz w roli gléwnego paliwa — idzie za tym wiele korzyst-
nych efektow. Wykorzystywanie ttuszczu jako paliwa wyszczupla Cie i poprawia
Twoje zdrowie — tym samym stanowi rozwigzanie pewnego problemu zdrowot-
nego, jakim staje si¢ epidemia ,,nowej otylosci”. Chodzi o tak zwane ottuszczenie,
kiedy to Twoja waga miesci si¢ w normie, ale Twoje cialo nieproporcjonalnie sklada
sic w duzej mierze z tluszczu zamiast z tkanki mi¢sniowej i kosci. Dotyka ono
ponad 80% kobiet i 90% mezczyzn w Stanach Zjednoczonych’.

Nawet jesli nie musisz zrzuci¢ na wadze, to bardzo mozliwe, ze w ciele i tak
masz za duzo thuszczu — to ukryty czynnik ryzyka, ktéry po cichu moze zwigkszac
u Ciebie ryzyko choroby serca, udaru, nowotworu, cukrzycy, artretyzmu, dny moczo-
wej, choréb pluc czy bezdechu sennego. Duze badanie z 2016 roku opublikowane
w ,,Annals of Internal Medicine” wykazalo, ze ludzie o duzym odsetku tluszczu
w organizmie mieli podwyzszone ryzyko $mierci, bez wzgledu na ich wskaznik
BMI°. Innymi stowy, liczby na wadze nie do kofica odzwierciedlaja Twoje zdro-
wie, poniewaz nie mierza tego, co znajduje si¢ pod skora. Ilos¢ tluszczu w ciele,
nawet jesli go nie widzisz, moze zdecydowac o tym, czy bedziesz zdrowy, czy nie.

Mo6j program dietetyczny, z jego konkretnym profilem makrosktadnikéw, to
jedyny program, ktéry szybko i skutecznie radzi sobie z tym problemem otluszczenia
oraz powigzanym z nim ryzykiem choréb. A to tylko jeden z istotnych aspektéw
korzystnego wplywu tej diety. Oto co czyni mojg diete keto, niskoweglowodanowa,
bogata w ttuszcze, tak radykalnie odmienna od wszystkiego innego, czego kiedy-

kolwiek probowales — a co moze odmieni¢ Twoje zycie.

DIETA, KTORA DZIAtA, KIEDY WSZYSTKO INNE ZAWIODLO | 3l

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/dieket
http://sensus.pl/page354U~rt/dieket

Weglowodany sprawiajg, ze tyjesz i chorujesz

Dieta wiekszo$ci oséb sktada sie §rednio z 50% weglowodanéw, 34% tluszczu
i 16% bialka’. Poniewaz Twoje cialo przetwarza weglowodany znacznie szybciej niz
biatko czy ttuszcz, Twdj poziom energii przez caly dzief skacze w gore, a potem
nagle spada. Przy okazji tych wzlotéw i upadkéw weglowodany zalewaja Twoj
organizm cukrem, co wywoluje dwa szkodliwe zjawiska. Po pierwsze wysoki poziom
cukru zmusza trzustke do pompowania do krwi duzej ilosci insuliny — hormonu,
ktéry David Ludwig, lekarz medycyny, endokrynolog i profesor zywienia na Havard
School of Public Health, nazywa ,najlepszym na $wiecie nawozem komoérek thusz-
czowych”, poniewaz insulina sktania cialo do magazynowania dodatkowych kalorii
w postaci thuszczu®. Rezultat: Twoje komérki thuszczowe stajg sie coraz wieksze
i liczniejsze.

Jakby tego bylo malo, to kiedy insulina skutkuje magazynowaniem tluszczu,
zamyka tez drzwi w komoérkach tluszczowych, a kalorie zostaja w nich uwigzione.
Kiedy te cenne kalorie znajduja si¢ w putapce komérek tluszczowych, zaczyna
brakowa¢ glukozy do zasilania mézgu i mie$ni. Twdj mdzg, wyczuwajac braki
w pozywieniu, stymuluje uczucie glodu. Wedlug dr. Ludwiga i innych to nie prze-
jadanie si¢ sprawia, ze tyjemy. Przetworzone, pelne cukréw positki programuja
nasze komérki tluszczowe do wzrostu i to wlasnie sprawia, ze si¢ przejadamy.
Innymi stowy, przetworzone przekaski o niskiej zawartosci thuszczu, a duzej zawar-
to$ci cukrow i skrobi to jedne z najwigkszych przyczyn epidemii otytosci.

Jednocze$nie pochodzacy z weglowodanéw cukier, ktory wciaz znajduje sie
w Twoim krwiobiegu, sprawia, ze cialo uruchamia reakcje zapalng, by sie go
pozby¢ — a stan zapalny, jak juz wspomnialem, jest przyczyna wielu powaznych
probleméw zdrowotnych, takich jak Alzheimer czy nowotwory. Stan zapalny to
reakcja Twojego ciala na zagrozenie z zewnatrz. Kiedy uzywasz go do zwalczania
skaleczenia na palcu, stan ten jest dobroczynny. Kiedy jednak zmienia si¢ w stan
przewlekly, np. przez problemy z poziomem cukru we krwi czy zatkanymi arte-

riami, przypomina to pozar w ciele, uszkadzajacy tkanki i siejacy spustoszenie.
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Odzywczy ttuszcz dba o Twoje zdrowie

Niskottuszczowe szalefistwo, ktére zaczeto sie¢ w latach 70., bazowalo na blednej
logice (cho¢ intencje byly dobre): poniewaz gram thuszczu ma ponad dwa razy wie-
cej kalorii niz gram biatka czy weglowodanéw, to jedzenie mniejszej ilosci thuszczu,
jak snuli eksperci, powinno by¢ prostym sposobem na utrate wagi. Nie minelo
duzo czasu, a odtluszczone produkty byly juz na kazdej pélce sklepowej — i zgadnij,
co zawieraly? Przetworzone weglowodany, cukry, sktadniki sprzyjajace uwalnianiu
insuliny i tym samym magazynowaniu tluszczu. W rezultacie odtluszczone sza-
leAstwo pomogto zrodzi¢ epidemig otylosci.

Dzi§ sytuacja zaczyna si¢ odwracaé. W ciagu ostatnich dziesi¢ciu lat pewna
ilo$¢ badan naukowych oczyscila z zarzutéw tluszcz. W przelomowej pracy badaw-
czej opublikowanej w szanowanym ,New England Journal of Medicine” kilka lat
temu poréwnano osoby z nadwagg stosujace diete niskotluszczows, umiarkowang
pod wzgledem thuszczu diete $rédziemnomorska i diete wysokottuszczows’. Bada-
nia trwaly dwa lata — naprawde dtugo, jesli chodzi o §wiat badan dietetycznych,
a wystarczajaco dlugo, by wynikom mozna bylo zaufa¢. Badacze odkryli, Ze osoby
na diecie wysokotluszczowej nie tylko zrzucily najwiecej wagi, ale dobrze wypadly
réwniez pod wzgledem ryzyka zachorowania na choroby serca. Mierzono to poprzez
ilos¢ tréjglicerydéw czy dobrego cholesterolu, z kolei uczestnicy badan cierpiacy na
cukrzyce mieli lepszy poziom cukru we krwi. Jak wykazalo badanie, spozywanie
thuszczu bylo korzystne dla jego uczestnikéw.

Zdziwiony? Niepotrzebnie. Dzi§ wiemy jednak, ze zdrowy tluszcz niesie ze
sobg wiele korzy$ci — a moje podejscie do diety ketogenicznej uwzglednia jedynie
najbardziej odzywcze tluszcze dostgpne na rynku. Moja dieta, podobnie jak dieta
naszych przodkéw, jest na przyktad wolna od olejow utwardzonych, oto dlaczego:
w trakcie przetwarzania tych olejow podlega zmianie ich struktura, utleniaja sig,
a oleje utlenione prowadza do standéw zapalnych. Wszystkie zdrowe tluszcze

w moim programie dietetycznym pochodza z najbardziej odzywczych zrédel, a wiele
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z nich jest réwniez pelne bardzo zdrowych witamin, mineraléw i rozpuszczalnych
w thuszczach sktadnikéw odzywezych.

Tak samo jak dobrze jest jada¢ réznego rodzaju warzywa, by pozyskac z nich
potrzebne sktadniki odzywcze, rownie waznym jest jadaé réznego rodzaju zdrowe
thuszcze, poniewaz kazdy z nich daje inne korzysci. Pézniej zaglebimy sie w szcze-

gbly, ale juz teraz podam kilka ogdlnikéw:

= Thluszcze nasycone stanowia istotny skladnik membran naszych komoérek, sa
wiec istotne dla ich zdrowia. Szczeg6lnie dotyczy to naszych komérek mézgowych.
Dobrym zrédlem tych thuszczéw sa produkty pochodzenia zwierzecego, szczegél-
nie od zwierzat z wolnego wybiegu.

= Kwasy tluszczowe o $rednich tafcuchach to najlatwiejszy do trawienia oraz
spalania rodzaj tluszczu. Znajdziemy je w nierafinowanym oleju kokosowym oraz
palmowym.

= Kwasy tluszczowe omega-3 oraz omega-6 sa waznym elementem utrzymy-
wania standéw zapalnych pod kontrola. Pozywnymi ich Zrédtami sg dzikie ryby,
takie jak loso$, ale rowniez nasiona Inu, nasiona chia, nasiona konopi (spozywcze),
jak réwniez oleje, na przyklad olej z watroby dorsza czy olej Iniany. Wodorosty,
od stuleci stosowane w medycynie, réwniez zawieraja przeciwzapalne kwasy thusz-
czowe omega-3 oraz wiele innych cennych sktadnikéw. Wodorosty sg tak pozywne
i odzywcze, ze lubi¢ je nazywad superwodorostami.

» Kwasy tluszczowe omega-9 stanowia niejako olej dla staw6w, a dodatkowo
wspieraja rownowage hormonalng. Méj program dietetyczny zawiera ich duzo —
w postaci awokado, orzechdw, réznych nasion i oliwek.

= Cholesterol pochodzacy z jaj z wolnego wybiegu, pomimo tego, co mogtes
slysze¢ w przeszlosci, poprawia poziom dobrego cholesterolu w Twoim ciele, popra-

wia tez zdrowie hormonalne i pozytywnie wplywa na neuroprzekazniki w mézgu.
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Jop 12 najlepsyaych suidel dobrego thuszozn

Migso ze zwierzat
z wolnego wybiegu

Masto ghee, masto od zwierzat Oliwki
z wolnego wybiegu
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Jesli chcesz dobrze zaczaé swoja podréz ku lepszemu zdrowiu, to méj wyso-
kotluszczowy, niskoweglowodanowy program dietetyczny stanowi dobry poczatek.
Wprowadzajac organizm w stan ketozy, program ten wspiera proces zdrowienia.
Daje Twojej trzustce, narzadowi metabolizujacemu weglowodany, szanse na odpo-
czynek i regeneracje. Pozwala cialu roztozy¢ tkanke bliznowatg i pomaga mu ziden-
tyfikowa¢ niezdrowe komorki o uszkodzonym DNA, ktére moglyby przerodzi¢ si¢

w nowotwor. Ketoza to najskuteczniejszy sposob na regeneracje ciala.
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Teraz gdy rozumiesz juz podstawy mojego programu dietetycznego, na kolej-
nych stronach oméwie krok po kroku wszystkie jego zakamarki. W ramach mojej
praktyki medycyny funkcjonalnej leczylem pacjentéw tak, jakby byli oni czton-
kami mojej rodziny. Dawalem im przepisy i listy zakupéw — tak samo jak dawa-
lem je mojej mamie walczacej z nowotworem i innymi problemami zdrowotnymi,
bedacymi rezultatem jej terapii. Wskazywalem na czesto spotykane btedy popel-
niane w stosowaniu diety ketogenicznej i pomagalem im mierzy¢ si¢ z unikato-
wymi dla nich wyzwaniami. Dawatem im do zrozumienia, ze jestem przy nich na
kazdym etapie ich podrézy — dokladnie to samo chcg uczyni¢ w tej ksiazce. Tak
samo, jak stworzylem kompletny i fatwy do stosowania program dla mojej mamy,
tak samo posiadam taki program dla Ciebie i jest w nim wszystko, czego potrze-
bujesz, aby dostosowac go do swojego stylu zycia przy jak najmniejszym wysitku.
Dieta keto nie jest podr6za, w ktéra udajesz si¢ samotnie. Bedziemy ja wspotdzielic.
Czy to walczysz z nadwaga, czy z cukrzyca, czy po prostu nie czujesz si¢ najle-
piej, jestem przekonany, ze méj program dietetyczny ma w sobie potencjat do
odmienienia Twojego zycia.

Czas na zdrowotny przelom.

QUIZ: CZY MOJ PROGRAM BEDZIE DLA CIEBIE KORZYSTNY?

Poswig¢ chwile na ten krétki quiz, udzielajac odpowiedzi prawda lub falsz, by oce-
ni¢, czy méj program jest dla Ciebie wlasciwy. Po kazdej twierdzacej odpowiedzi
przeczytaj reszte pytania, aby zrozumieé, w jaki sposob moj program moze Ci

pomoc:

1. Jednym z moich najwiekszych probleméw z dietami stosowanymi
w przeszlodci jest uczucie glodu. P/F
Dzieki mojej diecie bogatej w tluszcz, o malej zawartosci weglowo-

danéw, nie bedziesz odczuwat glodu.
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2. Niewazne, co robie, wciaz mam te denerwujaca oponke
na brzuchu. P/F
Dieta keto, o niskiej zawartos$ci weglowodanéw, wprowadza Twoje
cialo w stan ketozy i organizm zaczyna spala¢ thuszcz jako paliwo. W ciagu

kilku dni zaobserwujesz, jak ten denerwujacy tluszczyk zaczyna znikaé.

3. Zauwazylem, ze w ciagu dnia do§wiadczam wahar energii i miewam
problemy z utrzymaniem odpowiedniego poziomu cukru
we krwi. P/F
Weglowodany powoduja nagte skoki i spadki energii. Kiedy zmniej-
szasz ilos¢ weglowodanéw w diecie, ale jadasz duzo zdrowego tluszczu,

mozesz obnizy¢ poziom cukru we krwi i okielznaé poziom insuliny.

4. Czesto czuje si¢ zmeczony, czy przytepiony. P/F
Mozesz za to wini¢ weglowodany. Skoki i spadki cukru we krwi spra-
wiaja, ze wickszo$¢ ludzi czuje sie jak w letargu. Dieta wysokotluszczowa

jest korzystna dla mézgu, ktéry uwielbia stosowaé tluszcz jako paliwo.

5. W mojej rodzinie wystepowaly nowotwory i chce zrobic¢ co§,
zeby sie przed tym samemu uchronic. P/F
Istnieja obiecujace badania sugerujace, ze stan ketozy moze elimino-

wac z ciala uszkodzone komoérki prowadzace do rozwoju nowotwordw.

6. Mam problemy hormonalne (chorobe tarczycy, zesp6l wielotor-
bielowatych jajnikow, zesp6l napiecia przedmiesiaczkowego, objawy
menopauzy, niski poziom testosteronu). P/F

Kiedy insulina szaleje w Twoim organizmie, moze tez niekorzystnie
wplywaé na inne hormony. Redukujac ilo§¢ weglowodanéw, obnizasz

poziom insuliny, co moze pomdc przy problemach hormonalnych.
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7. Moja pamiec nie jest juz tak dobra jak kiedy$. M6j mébzg nie pracuje
tak dobrze jak w przeszlosci. P/F
Badania wykazuja, ze dieta ketogeniczna korzystnie wplywa na opty-

malne funkcjonowanie mézgu i moze poprawiaé pamigé.

8. Mam problemy trawienne, grzybice jelit, kandydoze. P/F
Bardzo niska zawarto$¢ cukrow w diecie ketogenicznej pozwala cofnaé

tego typu problemy z flora jelitowa. Jednoczesnie méj plan diety keto-
genicznej zawiera duze ilosci produktéw bezskrobiowych, co znaczy, ze
daje cialu réznego rodzaju prebiotyki w postaci blonnika. Prebiotyki to
pozywienie dla probiotykéw, substancji zachowujacych jelita w dobrym

zdrowiu.

9. Czgsto bola mnie stawy, krzyz, kark. P/F
Poniewaz moje dieta redukuje stresy zapalne, moze tez redukowac bol

w calym ciele.

10. Mam problemy ze snem, nie sypiam za dobrze. P/F
Jadanie weglowodanéw wieczorami moze by¢ przyczyng bezsennosci,

poniewaz podnosi poziom insuliny.

11. Miewam alergie pokarmowe, mam oslabiony uklad odporno-
Sciowy. P/F
Jedne z najczestszych alergii pokarmowych wystepuja w przypadku
tak zwanych zdrowych weglowodanéw, na przyktad pszenicy, jeczmienia,
zyta. Dieta keto eliminuje wiele zrodel takich reakcji alergicznych. Jed-
nocze$nie niektdre alergie pokarmowe maja swoje zrédlo w bakteriach
jelitowych. Poprawiajac zdrowie flory bakteryjnej, dieta keto moze zaofe-

rowaé Ci ochrong przed takimi alergiami.
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12. Mam problemy neurologiczne i (lub) migrenowe béle glowy. P/F
Dieta ketogeniczna pierwotnie zostala stworzona celem leczenia epi-
lepsji, jednego z typéw probleméw neurologicznych. Wykazano, ze pomaga
réwniez na béle glowy i wiele innych probleméw neurologicznych, od

choroby Parkinsona po chorobe Alzheimera.
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Wiele milionéw osdb zmaga sie ze skutkami nieprawidtowego zywienia. Najczesciej chodzi o mase ciata, ale
problem jest o wiele szerszy — Zle odzywiony organizm choruje, uktad odpornosciowy dziata niepoprawnie,
zwigksza sie ryzyko wystapienia nowotworow czy zaburzen hormonalnych. Tych problemow nie rozwigza
lansowane przez celebrytow modne diety, ktére nie maja nic wspolnego ze zdrowym zywieniem. Z kolei
zalecane powszechnie diety w rodzaju 1200 kcal” moga sig konczyc tylko w jeden sposob: btyskawicznym
powrotem nadwagi zaraz po zakonczeniu terapii. Czy nie istnieje jakis inny, lepszy sposob?

Owszem, istnieje — i opisano go w tej ksigzce. Dieta ketogeniczna jest znana od lat, jednak dopiero teraz,
po przeprowadzeniu wyczerpujacych badan, ktére objety szeroki zakres: od tradycyjnej medycyny chinskiej

i ajurwedy po zdobycze wspotczesnej nauki i medycyny integracyjnej, mozna byto zbudowac kompletny
system zywienia, w petni dostosowany do potrzeb ludzkiego ciata. Dzis dieta ketogeniczna jest naukowa
metoda redukcji stanow zapalnych, poprawy réwnowagi hormonalnej, pozbycia sig nadwagi i polepszenia
zdrowia. Nie wymaga gtodowania, ograniczania ilosci jedzenia czy liczenia kalorii. Jest to oparta na zdrowych
produktach wysokottuszczowa dieta o umiarkowanej ilosci biatka i niskiej ilosci weglowodandw. Warunkiem
odniesienia sukcesu jest jednak dobre zapoznanie sig z podstawami i uniknigcie kilku powaznych btedow!

W tej ksigzce:
fizjologiczne mechanizmy diety ketogenicznej
zasady stosowania diety ketogenicznej
madre suplementowanie diety keto
keto dla wegetarian
ketogeniczne plany do zadan specjalnych
proste i sprawdzone przepisy oraz spis najlepszych produktow

jest lekarzem medycyny naturalnej, dietetykiem i chiropraktykiem. W 2008 roku zatozyt
centrum medycyny funkcjonalnej w Nashville, ktére bardzo szybko zyskato rozgtos i renome. Jest
ekspertem w dziedzinie zdrowego odzywiania i medycyny naturalnej, bada tez starozytne techniki leczenia.
Czesto udziela porad Zywieniowych dla sportowcow zawodowych. Jego pasja jest przekazywanie wiedzy
innym — napisat kilka znakomicie sprzedajacych sie ksiazek, dzieki ktérym miliony ludzi na catym $wiecie
uczg sie, jak jes¢ madrzej i zy¢ zdrowiej.
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