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Zgtebiamy liczne korzysci oferowane
przez diete keto.

»» Dostrzegamy potencjalne minusy tej
diety.

»» Niwelujemy obawy zwigzane
z ttuszczem i cholesterolem.

Rozdziat &
Plusy i minusy
diety ketogenicznej

Kup ksigzke

ieta ketogeniczna to nie tylko intuicyjne i proste podejscie do odzywiania

sie, ale tez styl zycia, ktory, jak udowodniono, polepsza nasze zdrowie
i sprawia, ze czujemy sie po prostu swietnie. Jadanie odzywczych, wysokiej jakosci
pokarméw obecnych w diecie keto przepelnia Cie energig i pozwala Twojemu cialu
oraz umystowi robi¢ to, co przychodzi im naturalnie: by¢ silnymi i wydajnymi,
zapobiega¢ chorobom oraz utrzymywac jasne i optymistyczne poglady na zycie.

Niestety wielu ludzi odsunelo sie od takiego sposobu jadania, a powr6t moze
wydawac sie przytlaczajacy, szczegdlnie jesli nie bardzo orientujesz sie w takich
tematach jak ketoza, makroskladniki czy metabolizm. Nie martw sie, w tej ksigzce
bowiem przedstawimy Ci podstawy, za pomocg ktorych naprostujesz wiele bed-
nych pogladéw, z jakimi mozesz sie spotka¢ w ramach swojej ketogenicznej po-
drézy. Z odrobing uwaznosci i wytrwatosci wkrétce zauwazysz liczne korzysci
oferowane przez diete keto, a obawy znikna.

W tym rozdziale oméwimy gltéwne korzysci diety keto — przygotuj sie, ponie-
waz nie jest to krétka lista! Poruszymy réwniez temat niektérych z czesto poja-
wiajacych sie obaw, ktore towarzyszg osobom rozpoczynajacym diete keto,
szczegllnie przez pierwsze dni i tygodnie. Zaglebimy sie tez w bledne poglady
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na temat diety wysokotluszczowej, na przyklad te mowiace, ze przytyjesz albo
podupadniesz na zdrowiu (uwaga, spoiler: tak sie nie stanie). Wskazemy Ci
prawdziwych winowajcow tych probleméw — cukier i produkty przetworzone.
Omoéwimy, w jaki sposdb zycie bez tych skladnikow diety bedzie znacznie stodsze.

Liczne korzysci ptynace z diety ketogenicznej

Moze tego nie wiesz, ale dieta keto to wcale nie chwilowa moda. Dieta ta wyko-
rzystuje thuszcz jako paliwo, by wprowadzi¢ organizm w stan ketogenezy, procesu,
ktéry sklania cialo do korzystania z bardziej wydajnych sposobéw dostarczania
sobie energii i regenerowania sie. 0d chwili, kiedy spoteczno$¢ medyczna zaczeta
formalnie korzysta¢ z diety ketogenicznej jako formy terapii, jeszcze w latach 20.
XX wieku, lekarze i naukowcy byli swiadomi wlasciwosci ketonéw do regenero-
wania ciata w przypadku wyniszczajacych schorzen, ktore wspoétczesna medycy-
na uznala za nieuleczalne, jak w przypadku epilepsji odpornej na leki. Od lat 20.
XX wieku dieta keto dostarczyta jednak wiecej korzysci niz tylko leczenie epi-
lepsji — to chocéby redukcja wagi ciala czy poprawa zdrowia ukladu sercowo-
-naczyniowego. Kiedy dostrzezesz te korzysci, chetnie sprobujesz nowej diety.

Redukcja wagi

44
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Zacznijmy od tego, ze tluszcz wcale nie sprawia, ze tyjesz. Ludzkie cialo jest
znacznie bardziej skomplikowane i znacznie bardziej intuicyjne. Idea, ze ,tluszcz
pogrubia” to sztuczka wykorzystywana przez firmy, ktore popularyzowaly diete
0 wysokiej zawartosci cukréw i niskiej zawartos$ci ttuszczu w latach 80. i 90. XX
wieku, i to wlasnie ta dieta uczynita nas grubszymi, bardziej chorowitymi i uzalez-
nionymi od cukru. Liczba oséb cierpigcych na otytos¢ podwoita sie od tamtych
czasOw, tymczasem dieta ketogeniczna byta stosowana od lat 60. do zahamowa-
nia nadmiernego przybierania na wadze.

Uzywanie tluszczu jako paliwa pozwala nam unikng¢ uzalezniajacych wiasciwo-
$ci cukru i pozwala nam wykorzysta¢ juz posiadane oponki i inne gromadki
thuszczu, ktore tak nas irytuja przed lustrem, jako Zrdédto energii. Poniewaz ciato
posiada niemal nieograniczone zdolnosci magazynowania ttuszczu (w poréwna-
niu z bardziej ograniczong zdolnoscig do magazynowania weglowodanéw i cu-
kréw), dieta ketogeniczna przestawia cialo na bardziej wydajne Zrédlo energii,
ktdre bedzie je zasila¢ niejako dtugoterminowo, zamiast zosta¢ spalonym szybko,
jak to ma miejsce w przypadku cukréw. Stosowanie diety ketogenicznej prowadzi
do spalenia ttuszczu i pozbycia sie tych upartych i niechcianych kilograméw; ten
sam tluszcz, ktorego chcesz sie pozby¢, uzywany jest teraz do zrzucania wagi.
Prace naukowe to potwierdzaja: liczne badania wykazaly, ze ludzie stosujacy diete
o ograniczonej ilosci weglowodanéw w poréwnaniu do oséb stosujacych diete
niskotluszczows i inne ,,diety cud” wydajniej tracg na wadze w ciggu pierwszych
kilku miesiecy i pomyslnie udaje im sie te nowa wage utrzymac.
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Kiedy wchodzisz w stan ketozy, przestajesz by¢ produkujaca ttuszcz maszyna,
a zamiast tego stajesz sie maszyna spalajgcg ttuszcz. Badania naukowe pokazuja,
ze mlodzi ludzie stosujacy diete keto poprawiali wydajnos¢ swojego metabolizmu
w stanie spoczynku w poréwnaniu do oséb na typowej diecie weglowodanowe;j.
Co ciekawe, im wiecej zgromadzile$ tluszczu, tym wiecej go uzyjesz; osoby cier-
pigce na nadwage wykorzystuja wiekszy odsetek roztozonych kwaséw ttuszczo-
wych w roli paliwa niz osoby szczuple. To nie wszystko, poniewaz osoby stosujace
standardowa diete ketogeniczng, jadajace maksymalnie do 25 graméw weglo-
wodanéw dziennie, potrafig straci¢ na wadze, a co wazniejsze, utrzyma¢ nowa
wage. Oznacza to, ze nawet elastyczniejsza dieta ketogeniczna pomoze Ci zacza¢
traci¢ zbedne kilogramy.

A wiesz, co jest najlepsze? Dieta keto pomaga Ci zrzuci¢ wage, jednoczes$nie re-
dukujac liczbe denerwujacych zachcianek tak powszechnych w przypadku diet
niskottuszczowych. W ten sposdb tatwiej bedzie Ci w nowej diecie wytrwac. Moze
to mie¢ co$ wspdlnego z faktem, iz pokarmy wysokotluszczowe s3 tak sycace, ze
w naturalny sposdb zauwazasz, iz nie jeste$ tak glodny, jak wtedy, kiedy jadates
weglowodany lub ograniczates kalorie! To samo dotyczy biatka, réwniez kluczo-
wego w przypadku diety ketogeniczne;j.

Dodatkowo naukowcy zaczynajg rozumieé, ze ketony sygnalizuja cialu, by jadato
mniej, wplywajac na hormony zwigzane z apetytem, takie jak grelina czy lepty-
na. Te dwa hormony wplywajg na cialo w przeciwstawny sposob: poziomy greli-
ny zazwyczaj rosng, kiedy jestes glodny, i zwiekszaja apetyt, jednoczesnie lepty-
na zostaje uwolniona po duzym positku, sygnalizujac do mdzgu, ze nadszedt czas, by
przesta¢ jes¢. Badania wykazuja, ze poziom greliny ma tendencje do wzrastania,
kiedy redukujesz kalorie celem zrzucenia na wadze, i to dlatego w przypadku wielu
diet tak trudno jest w nich wytrwaé. Grelina krzyczy: ,,Jedz!” i trudno to zigno-
rowac. Tymczasem ketoza ma tendencje do blokowania wzrostéw poziomu greliny,
wiec nie odczuwasz glodu, nawet kiedy tracisz na wadze.

Kiedy zrozumiesz juz, jak dziala ketoza, te rzeczy przyjda do Ciebie naturalnie.
Kiedy cialo karmi sie weglowodanami, szybko je spala, a potem krzyczy o wiecej.
Kiedy za$ cialo karmi sie tluszczem, spala caly spozyty ttuszcz (ktory wiasnie
zjadtes), a gdy z nim skoniczy, przerzuca sie w naturalny sposéb na tluszcz zmaga-
zynowany (ten, ktorego chciate$ sie pozby¢). Twoje cialo czuje sie syte, poniewaz
ciagle sie karmi, a tym samym redukuje wage!

To bardzo wazne, bys$ to zrozumial, poniewaz wiele osdb, ktére zrzucito wage,
nie potrafi tej nowej wagi utrzymac. Tak naprawde wiekszo$¢ tych oséb przytyje
potem bardziej niz wczesniej. Ten efekt jo-jo wpedza ludzi w putapke. Prébuja
oni diety za dietg, a to tylko prowadzi do poczucia pustki, zachcianek i niechybnego
przejadania sie i ponownego przybierania na wadze. Tak nie dzieje sie w przypadku
diety opartej o ketogeneze; Twoje cialo nie przestaje spala¢ tluszczu, a metabolizm
nie zwalnia tak jak w przypadku diet niskotluszczowych.
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Dieta keto to naturalny oraz innowacyjny sposob na aktywowanie metabolizmu i za-
mienienie Cie w szczupla, spalajaca tluszcz maszyne. Nie korzystajac ze szkodli-
wych substancji chemicznych czy glodzenia sie, uzywasz naturalnych procesow
metabolicznych swojego organizmu, by zoptymalizowa¢ dlugoterminowa i bez-
pieczng utrate wagi.

Poprawa zdrowia ciata

46
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RzeZbienie szczuplego ciata to jedna z korzysci plynacych z ketogenicznego zrzuca-
nia wagi. Wykorzystujac nasz zgromadzony tluszcz, mozemy wyszczupli¢ talie
— oznake poprawy kondycji uktadu sercowo-naczyniowego. Ttuszcz w okolicach
brzucha zwigzany jest z chorobami serca, wysokim ci$nieniem krwi i cukrzyca.
To zaden sekret, ze z wiekiem wielu z nas traci mase miesniowa, a przybiera na
masie tluszczowej. Ketoza zatrzymuje ten proces. Uzywajac ttuszczu jako paliwa
i dostarczajac cialu odpowiednich bialek, osoby stosujace diete ketogeniczna
zachowuja mase miesniowa na dluzej, poniewaz nie wykorzystuja jej jako zZrdédia
energii.

Kilka badan naukowych przyjrzato sie zmianom w masie mie$niowej i ttuszczowej
w przypadku diety keto potaczonej z ¢wiczeniami fizycznymi. W dwdch badaniach
uczestnicy stosujacy diete keto (od 70 do 75 procent kalorii pochodzacych z ttusz-
czu, 20 procent z biatka i mniej niz 10 procent z weglowodandéw) zrzucili wiecej
masy thuszczowej (ogdlnie, jak i z okolic brzucha) niz uczestnicy stosujacy te same
¢wiczenia, a ktorzy jednak byli na typowej diecie weglowodanowej (od 50 do 55
procent kalorii z weglowodanéw, 25 procent z ttuszczu i 20 procent z biatka).
Rezultaty dotyczace masy miesniowej byty mieszane, w dtuzszym badaniu dieta
keto niemal podwoila mase mie$niowa, podczas gdy w drugim badaniu nie za-
obserwowano zmian.

Polaczona z intensywniejszym treningiem oporowym tylko dieta ketogeniczna
prowadzila do utraty masy tluszczowej. To szczegélnie wazne dla sportowcow,
ktérzy chcg zmniejszy¢ odsetek tluszczu w ciele — co bywa waznym elementem
wielu dyscyplin — zamiast tylko straci¢ na wadze. Dieta keto jest bezpiecznym roz-
wigzaniem dla zrzucania wagi albo uzyskiwania ,wyrzezbionego” ciala w przy-
padku takich sportéw jak kulturystyka. Co wazne, dieta ta osiaga te rezultaty, nie
ograniczajac tak potrzebnych kalorii, jak bywa to w przypadku sportowcow de-
speracko pragnacych zrzuci¢ wage. Tym samym istnieje nikle ryzyko utraty
masy miesniowej i doswiadczenia zmeczenia przy jednoczesnym duzym praw-
dopodobienstwie zrzucenia wagi.

Badania te wykazaly, Ze dieta keto raczej nie prowadzi do absolutnego zwigksze-
nia masy mie$niowej. Tak zwana beztluszczowa masa ciala (czyli waga ciala z po-
minieciem tluszczu) moze wzrosnaé, a w najgorszym wypadku pozostaé na tym
samym poziomie w przypadku diety keto, ale mato prawdopodobne, Ze zyskasz
na masie miesniowej. Jednym z krytycznych czynnikéw w przypadku budowania
masy ciala jest przyjmowanie wiekszej ilosci biatka, by Twoje cialo posiadato
odpowiedni budulec dla miesni. Kiedy spozywasz za duzo biatka, Twoje cialo moze
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uzy¢ procesu zwanego glukoneogenezq, by zamienié¢ czes¢ biatka na glukoze, wy-
prowadzajac Cie z ketozy.

W przeciwienistwie do niezdrowych substancji wspomagajacych czy lekow die-
tetycznych dieta keto skutecznie pomaga spali¢ niechciany tluszcz, jednoczesnie
utrzymujac z trudem wycwiczone miesnie. Jest bezpieczna do stosowania zaréwno
przez zawodowych sportowcéw, jak i weekendowych Kowalskich, poniewaz do-
starcza odpowiedniej ilo$ci biatka, by chroni¢ miesnie przed zanikiem, jednoczesnie
dostarczajac tluszczu potrzebnego do zasilania ciala w ramach intensywnych
cwiczen.

Wieksza dawka energii

Kup ksigzke

Czesto spotykanym, a blednym pogladem, jest ten méwiacy, iz ketoza to taka
sztuczka przekonujaca ciato do myslenia, ze gloduje. Cho¢ ketoza ma pewne cechy
wspdlne z gtodzeniem, to Twoje cialo wcale nie gloduje i wcale nie doswiadczasz
hipoglikemii. Oznacza to, Ze cukier nie spadnie do niebezpiecznie niskiego po-
ziomu, nie bedziesz sie czul senny, ostabiony czy poirytowany w wyniku glodu.
Wiele 0sdb, szczegdlnie lekarzy czy dietetykéw niezaznajomionych z dietg keto,
martwi sie, ze ketoza doprowadzi do permanentnego stanu wyczerpania i sennosci.
To nieprawda — poziomy glukozy we krwi ustabilizuja sie na normalnym pozio-
mie, poniewaz ciato nie bedzie korzystato z glukozy jako gltéwnego paliwa, zastapi
ja ketonami. To idealny sposéb na zredukowanie ryzyka zachorowania na cu-
krzyce czy choroby uktadu sercowo-naczyniowego, ktére czesto przyczyniaja sie
do pojawienia sie uczucia ciggltego wyczerpania.

W poréwnaniu do innych rozwiazan dieta keto czesciej podnosi poziom energii
i poczucie zywotnosci. W ramach badania przygladajacego sie starszym osobom
chorujacym na cukrzyce typu 2, ktére stosowaly diete keto na przestrzeni dwdch
lat, naukowcy zauwazyli poprawe w jako$ci zZycia w poréwnaniu do oséb stosujg-
cych diete tradycyjna. Konkretnie méwiac, osoby w grupie keto:

P> tatwiej wykonywaty codzienne prace domowe,
P» doswiadczaly podwyzszonego poziomu sit,

P> rzadziej odczuwaty bdl w ciele.

Poza dostarczaniem $wietnego zrddla energii dieta keto moze poprawi¢ nastro;.
Ketony wplywaja na poziomy neuroprzekaznikéw odgrywajacych role w regulacji
nastroju, na przykltad na kwas GABA czy monoaminy. Coraz wieksza liczba dowodéw
sugeruje, ze dieta ketogeniczna moze pomaga¢ w redukowaniu depresji i stanéw
lekowych. Ogélnie méwiac, w pordwnaniu do diety niskottuszczowej liczne bada-
nia wykazuja, ze na diecie keto ludzie czuja sie po prostu lepie;j.

Martwisz sie, ze nie bedziesz méglt wiecej robi¢ tego, co dotychczas, albo nie
zdotasz zacza¢ trenowa¢ do maratonu lub wycieczki gorskiej. Bez wzgledu na to,
czy probujesz poprawic¢ swoja kondycje, czy jestes sportowcem olimpijskim, dieta
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keto nie wplynie na Twoja wydajnos¢, a moze wrecz ja poprawi¢. W badaniu z lat
80. przyjrzano sie osobom z nadwagg i wykazano, Ze po przyzwyczajeniu sie do
diety ketogenicznej na przestrzeni szesciu tygodni uczestnicy badania zdotali
podnies¢ intensywno$¢ swoich treningdw na biezni, jednoczesnie obnizajac wy-
silek wymagany do realizacji tego celu.

To samo dotyczy sportowcow: ci, ktérzy wchodza w stan ketozy (przyktadowo
muzulmanie poszczacy w trakcie Ramadanu), nie cierpig na efekty uboczne w kon-
tekscie sprawnosci fizycznej i nie skarzg sie na nizszy poziom energii w trakcie
treningu (gdy juz przyzwyczaja sie do ketozy). Badania z udzialem zawodowych
sportowcow spozywajacych odpowiednie ilosci biatka w stosunku do stopnia in-
tensywnosci ¢wiczen w przypadku diety keto pozwolily wykazac, ze sportowcy ci
mogli utrzymacé kondycje i site, nie muszac przy tym positkowac sie weglowoda-
nowymi przekaskami.

Tluszcz to paliwo dla ciala. Na diecie keto poziom glukozy pozostaje stabilny, wiec
nie ryzykujesz naglych skokéw poziomu cukru prowadzacych do sennosci, iry-
tacji czy po prostu czucia sie nieszczesliwym. Keto prawidtowo dba o Twdj mdzg
i miesnie, by te byly wydajne i pelne sit.

Poprawa zdolnosci umystowych
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Ketoza to naturalny sposdb na poprawe zdolno$ci mentalnych, a za uzyskang
jasnos$¢ mysli i koncentracje mézg z pewnoscig Ci podziekuje. Ketony to wydajne
zrodlo energii dla ciala — dostarczajace tej energii (w ramach tak zwanego cyklu
Krebsa) szybciej niz glukoza, ktora musi przejs¢ kilka reakcji chemicznych w celu
wyprodukowania energii. Uzywanie tak inteligentnego systemu naturalnie niesie ze
soba pozytywne efekty dla mézgu. Ketony stymulujg neurotrofiny, biatka przyspie-
szajace wzrost i rozwoj komérek mézgowych oraz neurondéw. Ketony zwiekszaja
odporno$¢ neuronéw na stres wynikajacy z codziennego zycia i odgrywaja role
w dzialaniu polaczen miedzy synapsami, co okazuje sie istotne dla poprawy pamieci
i proces6w uczenia sie.

Cho¢ stosowanie diety ketogenicznej w celu leczenia schorzen innych niz epilepsja
to wcigz nowos$¢ w $wiecie medycyny, badania przeprowadzone na myszach
wykazaly, ze ketoza poprawia ich zdolno$¢ do uczenia sie i formowania nowych
wspomnien. Kilka badan na ludziach dowiodto, ze osoby stosujace diete ketoge-
niczng szybciej przetwarzaja informacje. Ketony skutecznie dzialajg w hipokampie,
cze$ci mézgu niezbednej dla poznawania nowych faktéw i ich zapamietywania.
Sugeruje to, ze ketogeniczny styl zycia moze poméc Ci w radzeniu sobie z mno-
goscig rzeczy, ktére pojawiaja sie w Twoim zyciu kazdego dnia.

Ekscytujace jest rowniez to, ze dieta keto moze wspomagac leczenie chordb neu-
rodegeneracyjnych, nazbyt powszechnych schorzen zwigzanych z przedwczesnym
starzeniem sie i degeneracjg moézgu oraz rdzenia kregowego. Poniewaz ketoza jest
tak wydajnym procesem komodrkowym, naukowcy sadzg, ze moze stanowic¢ po-
mocne narzedzie zapobiegajace rozwojowi choréb neurodegeneracyjnych, a by¢
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moze nawet prowadzace do ich wyleczenia. Choroby te czesto sa rezultatem ni-
skiej wydajnosci metabolicznej w mézgu. Ketoza podnosi poziom ATP, , waluty
energetycznej” ciala, obniza tez oznaki stanéw zapalnych w tkance mézgowe;j.
Dieta keto sugerowana jest osobom cierpigcym na chorobe Alzheimera, a rezul-
taty sa naprawde zadziwiajace.

Choroba Alzheimera to najczesciej wystepujgca choroba neurodegeneracyjna na
$wiecie i wiodaca przyczyna demencji u oséb starszych. Cho¢ nawet dostepne
leki nie ograniczajgq postepujacego ostabienia funkcji poznawczych, badania na-
ukowe wykazuja, ze wywotanie ketozy u szczuréw prowadzi do eliminacji anor-
malnych biatek, tak charakterystycznych dla mézgéw ludzi chorujacych na cho-
robe Alzheimera. Suplementy zawierajace MCT (trdjglicerydy o Sredniej dtugosci
laficuchéw) poprawiajg u pacjentéw zdolnos¢ przypominania sobie wiasnie prze-
czytanych akapitéw, co jest naprawde dobra wiadomoscig. Podobne korzysci sg
odkrywane w przypadku innych schorzen neurodegeneracyjnych, takich jak choroba
Parkinsona czy nawet urazy glowy i mézgu.

Ketony to $wietne zrddlo energii dla mézgu. Dieta keto moze sprawi¢, ze bedziesz
pracowal madrzej, nie za$ ciezej, a do tego moze by¢ kluczowym narzedziem
prowadzacym do poprawy w przypadku choréb neurodegeneracyjnych, a nawet
ich cofniecia.

Poprawa snu

Kup ksigzke

Sen to niezwykle istotny czynnik wplywajacy na poziom naszej energii i skupienie
mentalne w trakcie dnia. Kazdy, kto doswiadczyt w zyciu bezsennosci, dobrze wie,
jak wazny jest sen. Pozwala nam przetworzy¢ zgromadzone informacje i prze-
kaza¢ je do pamieci dlugoterminowej. Méwiac kréotko, bez odpoczynku nie mo-
zemy sie uczy¢. Ciato przechodzi przez cztery rézne fazy w cyklu snu kilka razy
w ciggu nocy:

P> Faza 1.: Najptytszy z etapdw snu. Wiekszo$¢ ludzi tatwo sie w tej fazie budzi,
wystarczy gtosny dzwiek lub innego rodzaju bodziec.

P> Faza 2.: Na tym etapie ciato zaczyna przechodzi¢ w gtebszy sen. Tempo bicia
serca zwalnia, temperatura ciata rosnie, a oddech sie pogtebia.

P> Faza 3.: Najbardziej regenerujacy etap snu. W tej fazie trudno jest kogo$ wybudzic.

P» Faza REM: Znana réwniez jako faza marzen sennych, na tym etapie sen pomaga
nam przetworzy¢ nowe informacje i kontroluje emocjonalne aspekty pamieci.

By poprawnie funkcjonowac, potrzebujesz wszystkich czterech faz. Kiedy ktory$
z etap6w snu pominiesz, nie tylko odczuwasz zmeczenie, ale nie potrafisz tez
podejmowac decyzji czy sprawnie mysleé, odczuwasz tez wiekszy smutek i mozesz
odczuwac w zyciu ogdlne zniechecenie.
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Ketoza nie tylko moze pomoc Ci zasnaé, ale moze tez poprawic¢ jakosc¢ tego snu,
jednoczesnie obniZzajac jego potrzebng ilo$¢. To dopiero wydajnos¢. Wiekszos¢
badan, w ktorych przyjrzano sie tej kwestii, analizowato osoby cierpigce na ataki
epileptyczne lub inne problemy neurologiczne, ale odkrycia zapewne mozna od-
nie$¢ rowniez do reszty ludzi. W jednym z takich badan dieta keto nie tylko skrécila
ilos¢ czasu, ktory dzieci chorujace na epilepsje poswiecaly na sen, ale jednocze-
$nie zwiekszyla sume czasu przeznaczonego na faze REM, utrzymujac przy tym
ilos¢ glebokiego snu. Oznacza to, ze wiecej czasu poswiecano na najwazniejsze
fazy snu zamiast na faze snu plytkiego nieoferujaca stosownej regeneracji, w ktorej
tez mozna tatwo przez przypadek sie wybudzi¢. Rok p6zniej ci sami uczestnicy
badania potrzebowali mniejszej liczby drzemek, doswiadczali mniej atakow i wcigz
utrzymywali dtuzsza faze REM.

Cho¢ konkretne mechanizmy, z pomocg ktérych ketony wptywajg na sen, nie s
znane, to fakt pozostaje niezmienny: mozesz poprawi¢ jako$¢ snu, zmieniajac
swoja diete.

Stabilizacja poziomu cukru
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Ketoza z definicji jest stanem doskonalej kontroli glukozy. Weglowodany i prze-
tworzone cukry wywotuja cukrzyce i nietolerancje glukozy stanowiaca prekursor
dla cukrzycy. Okoto jednej trzeciej Amerykanéw znajduje sie w stanie przedcu-
krzycowym, nawet o tym nie wiedzac. Amerykanie ci zapewne nie stosuja diety
ketogeniczne;j.

Weglowodany zlozone (takie jak ziemniaki, chleb czy ryz), cho¢ wydaja sie zdrow-
sze niz cukry rafinowane, wcigz sa przez cialo przetwarzane na glukoze i zwiek-
szaja insulinoopornos¢. Zmniejszajac liczbe weglowodanéw w zgodzie z dieta
keto, unikasz tego niezdrowego cyklu ciaglych skokéw cukru we krwi. Na diecie
ketogenicznej poziomy glukozy nie sg ani za wysokie, ani za niskie — utrzymuja
sie na doskonalym, bezpiecznym poziomie.

Lekarze wiedzg, ze te gwaltowne skoki cukru nawet w ciele, ktére dobrze sobie
na poczatku z nimi radzi, mogg z biegiem czasu prowadzi¢ do stanéw zapalnych
i zmniejszenia wrazliwosci na insuline. Ciggle skoki i redukcje wydzielania insu-
liny oddziatuja na trzustke, pozbawiajac jg surowcow i sprawiajac, ze nie nadaza
za cigglymi przyptywami weglowodanéw. Wysoki poziom insuliny bywa niebez-
pieczny. Nadmiar insuliny czesto jest prekursorem cukrzycy. Duza ilo$¢ wydzie-
lanej insuliny moze tez sygnalizowa¢ niewrazliwos$¢ organizmu na te substancje, co
Znowu wigze sie ze stanami zapalnymi oraz otytoscig nawet u 0sdb niechorujacych
na cukrzyce.

Niedawno przeprowadzone badania wykazaly, ze osoby chorujace na cukrzyce
typu 2 znacznie lepiej sobie radza na diecie o niskiej zawartosci weglowodanéw
niz na diecie niskotluszczowej, ktéra od wielu lat jest zalecana przez lekarzy. Tak
naprawde liczne badania wykazuja, ze osoby chorujace na cukrzyce, a stosujace
diete keto, maja znacznie obnizony poziom cukru we krwi do tego stopnia, ze
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moga drastycznie zmniejszy¢ liczbe stosowanych lekow, a nawet je catkowicie
wyeliminowaé. Dzieje sie tak dlatego, Ze stosowanie naprawde ketogenicznej diety
jest tym samym, co niespozywanie prowokujacych wydzielanie insuliny weglo-
wodanéw — praktycznie nie ma réznicy w poziomie cukru ani w poziomie insuliny.

Por6wnaj to z jedzeniem nawet ,najzdrowszych” weglowodandw, a zauwazysz
drastyczng r6znice w poziomie cukru. ,,Zdrowe weglowodany” to te o niskim in-
deksie glikemicznym, ktdry jest systemem oceniania zywnos$ci pod wzgledem jej
wplywu na poziom cukru we krwi. Pokarmy o niskim indeksie glikemicznym sg
uwazane za zdrowe, ale pokarmy o niskiej zawartosci tluszczu i niskim indeksie
glikemicznym sg jeszcze zdrowsze.

Zdrowszy poziom cholesterolu

Kup ksigzke

Cholesterol czesto sie Zle kojarzy, ale tak naprawde jest niezbedna czescig na-
szego ciala. Cholesterol to skladnik btony komoérkowej i hormonéw steroido-
wych, jest nawet niezbedny dla usuwania cholesterolu z naczyn krwiono$nych,
gdzie moze szkodzi¢ i prowadzi¢ do choréb serca czy miazdzycy. Istnieje kilka
kategorii cholesterolu:

P> Cholesterol catkowity: catkowita suma cholesterolu obecnego we krwi. To liczba
podawana na testach laboratoryjnych i sktada sie z dwdch kategorii podawanych
jako jedna liczba:

B LDL: lipoproteiny o niskiej gestosci to tak zwany ,zty” cholesterol. LDL wigze
sie z takimi schorzeniami jak cukrzyca, udary czy ataki serca.

B HDL: lipoproteiny o duzej gestosci to tak zwany ,dobry” cholesterol. Wysoki
poziom HDL to przeciwienstwo LDL; czesto chroni przed cukrzyca, udarami
i atakami serca.

P> Tréjglicerydy: ttuszcze swobodnie krazace we krwi. Te poziomy powinny rosnac,
kiedy zjesz ttusty positek, a powinny opada¢ do normalnego poziomu, kiedy poscisz.

Cho¢ testy krwi dotycza tluszczéw, to tak naprawde poprawa kontroli poziomu
cukru — poprzez obnizenie spozycia weglowodandéw — jest najwazniejsza rzecza,
ktéra mozesz zrobi¢, by poprawi¢ wyniki cholesterolu. Stosujac diete o niskiej
zawartosci weglowodanéw, mozesz obnizy¢ poziom cholesterolu catkowitego
(w duzej mierze sktadajacego sie z LDL) oraz trdjglicerydéw, jednoczesnie pod-
noszac poziom HDL. Poprawia to réwniez stosunek HDL do LDL w cholesterolu
catkowitym, co rowniez jest istotnym markerem w przypadku zdrowia naszego
serca.

Dieta keto pomaga tez zachowa¢ zdrowie poprzez blokowanie enzymu produku-
jacego cholesterol zwanego reduktazq HMG-CoA. Jest to enzym stymulujacy wa-
trobe do produkcji wiekszych ilosci cholesterolu poza tym, ktéry spozywasz. Ob-
nizenie spozycia weglowodanéw w naturalny sposéb blokuje funkcjonowanie
tego enzymu. To ten sam enzym, ktory jest blokowany przez czesto stosowane
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leki — statyny, ktore s3 najczesSciej przepisywanymi lekami na poprawe poziomu
cholesterolu. Statyny sg tak popularne, ze niektdrzy lekarze uwazaja wrecz, iz
kazdy cztowiek powinien je przyjmowac. Tak naprawde kazdy czlowiek w naturalny
sposob redukuje swéj poziom cholesterolu, stosujac diete ketogeniczng, nie do-
$wiadczajac przy tym skutkéw ubocznych towarzyszacych przyjmowaniu lekow.

Sokrates dobrze wnioskowal, kiedy powiedzial: , Niech jedzenie bedzie twym
lekarstwem”. Stosujac zdrowa diete keto, to wlasnie robisz: poprawiasz poziom
cholesterolu za pomoca prawdziwego jedzenia, nie zas wyprodukowanych lekéw.

Obnizenie cisnienia krwi

Dieta ketogeniczna czesto jest mylnie uwazana za diete o wysokiej zawartosci
biatka, ale to nieprawda. Typowa dieta zawiera umiarkowang ilo$¢ biatka, w liczbie
okolo 0,8 graméw na kazdy kilogram masy ciala, tyle wlasnie powinna przyj-
mowac osoba o umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Korzyscia diety keto jest to,
ze aminokwasy (biatka budujace komoérki) odgrywajace role w ketozie czesto sa
biatkami obnizajacymi ci$nienie krwi, w przeciwienstwie do aminokwaséw za-
kwaszajgcych obecnych w przypadku innych stanéw metabolicznych.

Dieta keto czesto jest upraszczana i sprowadzana do diety bazujacej na boczku
i serze oraz opartej o produkty bogate w sol, co zwieksza ryzyko wyzszego ci-
$nienia krwi u podatnych na to osdb. Ogélnie méwiac: ludzie jadaja za duzo soli.
Potrzebujemy jedynie okoto 500 miligramdéw na dzien, a przecietny mieszkaniec
Zachodu jada okoto 3 tysiecy miligraméw (sprobujmy to zwizualizowac: 1 tyzeczka
soli to okoto 2300 miligraméw). Taki nadmiar soli powigzany jest z dtugotermi-
nowym podwyzszonym ci$nieniem krwi u osdb, u ktérych wystepuja czynniki
ryzyka. Co ciekawe, ketoza moze prowadzi¢ do obnizenia ilosci soli magazyno-
wanej w organizmie. Wiele przetworzonych pokarméw weglowodanowych za-
wiera duzo soli, a sg przeciez eliminowane w ramach diety keto. Sporo oséb ja-
dajacych keto wrecz moze pozwoli¢ sobie na dodawanie soli, poniewaz czesciej
od innych ludzi przybliza sie do wymaganego poziomu lub nawet jest ponizej zale-
canego spozycia soli.

Redukcja tradziku
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Czy zauwazytes kiedys, ze wyjscie wieczorem i kilka drinkéw za duzo albo zjedzenie
batonika ujawniajg sie nastepnego dnia na Twojej skérze? Nie jeste§ osamot-
niony — tradzik i wypryski czesto pojawiajg sie u ludzi stosujacych diete o duzej
zawartosci cukru. Z drugiej strony tradzik jest praktycznie nieobecny u osdb,
ktoére nie stosuja takiej diety. Kiedy zmieni sie te diete u oséb nieprzyzwyczajo-
nych do cukru i kaze im sie jada¢ stodzone $niadania i batoniki, pojawia sie wy-
pryski. Badania naukowe wykazuja, Ze osoby cierpigce na tradzik majg tendencje do
spozywania wiekszych ilo$ci weglowodanéw o wysokim indeksie glikemicznym
i maja podwyzszony poziom insuliny oraz insulinopodobnego czynnika wzrostu.
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Pokarmy o wysokim indeksie glikemicznym, ktére dramatycznie podnosza po-
ziom cukru oraz insuliny we krwi, nie tylko zwiekszajq ryzyko rozwoju nietole-
rancji na glukoze i cukrzycy, ale wplywaja tez na Twojg skore. Wysoki poziom
insuliny prowadzi do catej kaskady efektow, miedzy innymi do stanéw zapalnych
w komorkach skory. Co ciekawe, kobiety chorujace na zespdt wielotorbielowatych
jajnikéw — powigzany z insulinoopornosciga — czesciej od innych kobiet cierpia na
tradzik.

Dermatolodzy oraz ich pacjenci z bliznami potradzikowymi zaczynajg dostrzegac
te zwiazki i dostrzegaja korzysci plynace z przejscia na diete o niskiej zawartosci
weglowodandow. Liczne badania przeprowadzone na osobach o umiarkowanym
lub powaznym tradziku wykazaly, Ze stosowanie diety przypominajacej ketoge-
niczng wiaze sie z redukeja tradziku i wynikajacych z niego blizn, nawet jesli nie
stosuje sie przy tym drogich produktow leczniczych i nie myje sie twarzy pie¢
razy dziennie.

Tradzik to fizyczna manifestacja stanéw zapalnych toczacych sie w ciele. Wielu
dermatologéw i specjalistow uwaza, ze skdra dostarcza nam informacji na temat
ogoblnego stanu ciata. Ogniska zapalne i tradzik sugeruja, ze cialo ma problemy,
i moga by¢ sposobem, w jaki ciato informuje nas, Ze co$ jest nie tak.

Tradzik moze by¢ czym$ wiecej niz tylko problemem skérnym. Jesli probujesz
réznych metod i nic nie dziala, nawet najwyzszej jakosci kosmetyki, by¢ moze
warto spojrzeé na co$ wiecej niz tylko skore. By¢ moze problemem s3 wlasnie te
weglowodany.

Redukcja stanéw zapalnych

Kup ksigzke

Jak wspomnieli$my wcze$niej, dieta keto to zadna nowos¢. Cho¢ zostata spopula-
ryzowana w latach 20. XX wieku w zwigzku z konkretnym schorzeniem medycz-
nym, byla obecna w zyciu niektérych kultur przez wiele pokolen. Faktem jest, ze
ketony — szczegdlnie gtéwny keton w naszym ciele, kwas 3-hydroksymastowy —
majg wlasciwosci przeciwzapalne. Stan zapalny, zwlaszcza ten przewlekly, zdaje
sie by¢ przyczyng wielu tak zwanych choréb wspélczesnosci. Badania naukowe
wykazuja, ze podanie myszom tych ,,magicznych” ketondéw prowadzi do redukcji
schorzen zwigzanych ze stanami zapalnymi: od choroby Alzheimera, przez cu-
krzyce typu 2, po miazdzyce.

Dieta keto niejako symuluje nasze ewolucyjne poczatki, kiedy pozywienie nie
bytlo tak tfatwo dostepne. Keto ma pewne cechy wspélne z gtodowka (cho¢ wcale
nie glodujesz) i zmusza cialo do wykorzystania alternatywnych proceséw po-
zwalajacych mu funkcjonowaé. Niektdrzy biolodzy ewolucyjni sugeruja, ze dieta
keto jest kulminacja ewolucyjnych préb wydtuzenia zycia i zwalczania choréb.
Niestety, kiedy drastycznie zmieniliSmy nasza diete i odeszliSmy od keto na prze-
strzeni ostatnich kilkuset lat, nasza biologia zareagowala stanami zapalnymi i wy-
nikajacymi z nich chorobami, co sklania nas do zmiany stylu zycia.
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Korzysci zdrowotne
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Jednym z najbardziej fascynujacych aspektéw diety ketogenicznej jest to, jak
wspotpracuje ona z ciatem, by poprawi¢ nasze zdrowie i zwalczy¢ pewna liczbe
znanych nam choréb. Wiele z tych kwestii zdrowotnych ma bezposrednia przy-
czyne w nadmiarze weglowodanéw albo jest przez nie przynajmniej zaostrzana,
dlatego przejscie z diety bazujacej na glukozie na diete bazujaca na ketonach
wplywa na wiele problemdéw zdrowotnych, a my nie musimy nawet Swiadomie
o nich myslec.

Epilepsja

Cho¢ nie byla wtedy zbyt dobrze znana, dieta keto zostala wykorzystana po raz
pierwszy w Stanach Zjednoczonych do leczenia epilepsji. Lekarze lat 20. XX wieku
zrozumieli, ze dzieci chorujace na epilepsje odporng na leki wykazywaly znaczna
poprawe w rezultacie postu.

Oczywiscie glodéwka nie jest rozwigzaniem dlugoterminowym, ale lekarze od-
kryli, ze dieta o wysokiej zawartos$ci tluszczu, a niskiej zawartosci weglowoda-
néw, podobnie jak glodéwka, prowadzi do ketozy. Po zmianie diety pacjentéw
ataki — tak intensywne, ze dzieci stawaly sie mentalnie sparalizowane — ustaly.
Przy Uniwersytecie Johnsa Hopkinsa istnieje klinika stosujgca diete ketogeniczng
w celu leczenia pacjentéw, u ktdrych nie dzialajg inne metody. Dieta keto do dzis
jest stosowana u takich pacjentow, a do tego wykorzystuje sie ja rowniez w przy-
padku rzadkich rodzajéw atakow uwazanych normalnie za nieuleczalne i niere-
agujace na tradycyjne leki.

Cukrzyca i inne schorzenia metaboliczne

Cukrzyca to prawdziwa epidemia. Jedna na dziesieé¢ 0sdb na catym swiecie cierpi
na te chorobe czesto powigzang z innymi problemami metabolicznymi, takimi
jak wysokie ci$nienie krwi, niezdrowy poziom cholesterolu czy insulinoopornos¢.
Wspblnie nazywamy to zespotem metabolicznym. Dieta keto moze wspomagac lecze-
nie cukrzycy typu 2 i zespotu metabolicznego, a nawet je cofngé. Wysokie spozycie
weglowodandéw i glikozy prowadzi do problemdw z insuling, co nazywamy stanem
przedcukrzycowym, ktéry dotyka dzi$ jednego na trzech Amerykanéw. Osoby cier-
piace na stan przedcukrzycowy czeSciej przerabiaja glukoze na tluszcz, co pro-
wadzi do pogorszenia sie ich ogdlnego zdrowia.

Kiedy jednak ludzie chorujacy na cukrzyce zmieniaja diete na niskoweglowoda-
nowa, taka jak keto, obnizaja poziom glukozy we krwi i poprawiaja wyniki, jesli
chodzi o obecnos¢ markera cukrzycy we krwi, hemoglobiny Aic. Osoby chorujace
na cukrzyce, ktore nie rezygnuja z diety keto, czesto moga cofnaé swoja cukrzyce
i calkowicie odstawi¢ leki. Swiat medycyny odkryt to juz w latach 70., a mimo to
wiele 0sdb z cukrzyca wciaz nie jest Swiadoma istnienia tak istotnego rozwigza-
nia pozwalajacego na odzyskanie kontroli nad swoim zdrowiem. Sprawdza sie to
bez wzgledu na to, ile kilogramow straci chora osoba, co jest czestym zaleceniem
w przypadku koniecznosci obnizenia poziomu cukru we krwi.
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Trzeba wspomnie¢, ze cho¢ dieta keto oferuje istotne korzysci dla oséb choruja-
cych na cukrzyce typu 2, to nie jest zalecana osobom chorujacym na cukrzyce
typu 1. Ten typ to rodzaj cukrzycy czesto wystepujacy u dzieci i nastolatkéw.
W przeciwienstwie do cukrzycy typu 2, ktéra prowadzi do niewrazliwosci na
insuline, osoby cierpigce na typ 1 w ogéle nie produkuja insuliny.

Fibromialgia

Fibromialgia to choroba cechujjca sie¢ przewleklym bdlem, ktéra dotyka milio-
now ludzi na calym $wiecie. Niestety to réwniez bardzo ogélny termin wykorzy-
stywany przez lekarzy i innych specjalistow z dziedziny medycyny, kiedy ci nie
s3 pewni, jak leczy¢ przewlekly bol, co prowadzi wiele oséb do cierpienia. Leki
przeciwbolowe i niepelne rozwigzania jedynie maskujg problem.

Wielu naukowcéw uwaza, ze podstawowa przyczyna fibromialgii jest ciagly stan
zapalny uzalezniony od sposobu odzywiania. Wielu chorych na fibromialgie cierpi tez
na brak réwnowagi hormonalnej i na wahania poziomu cukru, maja takze po-
draznione receptory bélowe, nadmiar wolnych rodnikéw i pogorszone funkcjo-
nowanie watroby. Wszystkie te problemy sieja spustoszenie w ciele, co sprawia,
Ze neurony za czesto strzelajg, co w koncu prowadzi do uszkodzen. Zte zdrowie
watroby blokujace zdolnos¢ ciala do eliminacji toksyn albo czastek zwigzanych
ze stanami zapalnymi (mowa chocby o wolnych rodnikach) jeszcze bardziej uszkadza
nerwy bélowe i migénie, co sprawia, ze b6l odczuwany jest bez koniecznosci po-
jawienia sie bodzca.

Kiedy zmieniasz diete i usuwasz z niej szkodliwe cukry i weglowodany zamie-
niane na tluszcz, cofasz ten brak réwnowagi hormonalnej i atakujesz zapalne
przyczyny bélu. Badania wykazuja, ze zwiekszone spozycie weglowodanéw moze
prowadzi¢ do pogorszenia sie objawéw u oséb chorujacych na fibromialgie. Jest
to co$ innego niz bol wynikajacy z otylosci.

Wiele os6b chorujacych na fibromialgie cierpi rowniez na nadwage i doswiadcza
bélu bedacego rezultatem stanéw zapalnych stawéw, innego rodzaju schorzenia
o charakterze zapalnym. Jak zapewne sobie wyobrazasz, wszystkie te zapalenia
jedynie pogarszaja bdl. Dieta keto nie tylko pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy,
ale eliminuje tez wiele innych probleméw, ktére s rezultatem nadmiaru cukru.
W badaniu z udzialem zwierzat naukowcy odkryli, ze dieta ketogeniczna pro-
wadzi do redukcji przewlektego bélu. Odkryli, ze metabolizm ketondéw skutkuje
slabszymi stanami zapalnymi niz dieta oparta o weglowodany i zmniejsza ak-
tywno$¢ widkien nerwowych zwigzanych z bdlem, ktdre sprawiaja, iz myslimy,
ze co$ nas boli. Dodatkowo zdaje sie, ze rezultat ten jest podobny do tego, ktéry
ma miejsce w przypadku keto i epilepsji. Keto zwigksza ilo$¢ adenozyny i kwasu
GABA, dwdch silnych inhibitoréw ukladu nerwowego pomagajacych w ostabieniu
reakcji na bél i samego jego odczuwania.
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Choroby uktadu sercowo-naczyniowego

Keto oraz w ogdle tltuszcz sg dobre dla serca. Dieta keto:
P» pomaga utrzymac zdrowa wage,

P> poprawia poziom cukru we krwi,

P» obniza poziom cholesterolu we krwi,

P» ma charakter przeciwzapalny.

Wszystkie te wlasciwosci pomagaja w redukeji dwdch czesto spotykanych skut-
kéw choroby serca: atakéow serca oraz udardw. Badania to potwierdzaja: na-
ukowcy wykazali, ze osoby stosujace zdrowa, pelnowartosciowa, niskoweglo-
wodanowgq diete majg zredukowane ryzyko zachorowania na schorzenia ukladu
sercowo-naczyniowego.

Potencjalne minusy diety ketogenicznej

Niestety przejsciu na diete keto towarzyszg pewne nieprzyjemne skutki uboczne.
Ale jak wiemy, nic, co jest warte wysitku, nie nalezy do latwych (cho¢ z czasem
staje sie latwiejsze). Twoje cialo jest przyzwyczajone do regularnego naplywu
weglowodandw i glukozy, wiec czeka Cie pewien etap przejsciowy, nim organizm
przyzwyczai si¢ do nowego zrédta paliwa. Swiadomos¢ tego, czego powiniene$
sie spodziewaé, ulatwia przetrwanie tego okresu, dlatego teraz oméwimy kilka
rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ przed rozpoczeciem przygody z keto.

Grypa keto

Grypa keto to dobrze znane zjawisko odstraszajace niektérych ludzi na poczatku
ich podrézy ketogenicznej. Niektore osoby, cho¢ nie wszystkie, zmieniajgce diete
na taka o niskiej zawartosci weglowodandw skarza sie na odczucia przypomina-
jace grype, utrzymujace sie przez kilka pierwszych dni po przejsciu na diete keto.
Oto kilka objawéw grypy keto:

P> zamglenie mentalne,

P> zaparcia,

P> ciggte poczucie zmeczenia,
P> bdle miesniowe,

P> pogorszenie snu.
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Wiele 0sdb stwierdza, ze pierwsze kilka dni albo tygodni po przejsciu na diete
keto bywa ciezkie. Kiedy drastycznie ograniczasz cukry i przerzucasz sie¢ na
tluszcz jako gléwne Zrddto energii, Twoje cialo musi przyzwyczaié¢ sie do swiata
mniejszej ilosci glukozy. Cialo straci zmagazynowane zasoby wody, kiedy wy-
traca zmagazynowane weglowodany (utrzymujace te wode w organizmie). Wy-
tracajac wode, wytracasz tez s6l, co moze pogorszy¢ objawy zmeczenia i ostabie-
nia. Spada réwniez poziom potasu, a jego niski poziom moze by¢ odczuwany jako
bdle miesniowe, czesty objaw grypy.

Dodatkowo cukier jest w gruncie rzeczy uzalezniajagcym narkotykiem. Badania
wykazuja, iz aktywuje on uklad endokannabinoidowy — ten sam ukfad aktywo-
wany przez silne leki przeciwbdlowe oraz heroine. Nie powinno wiec nikogo dziwic,
ze nagla eliminacja stodkiego ,,narkotyku” wywota u Ciebie silne zachcianki.

Kilka sztuczek pomoze Ci przetrwac grype keto:

P» Zadbaj o przyjmowanie potasu i magnezu. Mozesz zwiekszy¢ spozycie
awokado (dobrego Zrddta obydwu tych mineratéw), ale dobrym pomystem
jest tez przyjmowanie multiwitaminy w tym poczatkowym okresie, by zadba¢
o niezbedng dawke. Obydwa mineraty pomagaja tez tagodzi¢ skurcze mie$niowe
towarzyszace grypie keto.

P> Uzupetnij utracong sél. Pij rosoét, uzywaj solniczki, dodawaj sél nawet do wody.
P> Nie zapominaj o wodzie. Pij, to bardzo wazne, by unikng¢ odwodnienia.

P» Odpoczywaj. Twoje ciato przechodzi wiele zmian; odpoczynek pomoze Ci sie
zregenerowac. Dobry sen pomaga tez obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu reakgcji
.walcz lub uciekaj” zwigzanego ze stanami zapalnymi).

M Zréb sobie przerwe od intensywnych éwiczen. Cwiczenia fizyczne to niezbedny
element zdrowego zycia, ale teraz nie powiniene$ mysle¢ o przebiegnieciu
maratonu czy zapisaniu sie na sitownie. Ogélnie powiniene$ utrzymac aktualny
poziom aktywnosci fizycznej, cho¢ na kilka tygodni Twoja wydajnos¢ zapewne
spadnie.

P» Suplementuj btonnik. Jest wiele pokarmdw o niskiej zawartosci weglowodanéw,
a wysokiej zawartosci btonnika, ale przez pierwsze kilka dni zapewne bedziesz
musiat btonnik réwniez suplementowac.

Z czasem, kiedy ciato przyzwyczai sie do ketozy, grypa keto minie. Najczesciej trwa
od czterech dni do tygodnia. Potem zaczynamy do$wiadcza¢ wiecej energii i po-
prawy nastroju.
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Oddech keto

Niektére osoby zauwazajg u siebie stodki, ,,owocowy” oddech po przej$ciu na
diete keto. U czesci os6b bedzie to bardziej zapach zmywacza do paznokci. Nie
jest to powdd do obaw, a zapach w koricu minie. Oddech keto jest wywotany przez
aceton, jeden z trzech ketonéw bedacych rezultatem ketozy.

Aceton nie ma jakich$ konkretnych korzysci zdrowotnych w poréwnaniu z po-
zostalymi ketonami (kwasem 3-hydroksymastowym i kwasem acetylooctowym),
ale jego charakterystyczna won jest dobrym wskaznikiem osiggniecia stanu ke-
tozy. Oddech keto czesto przytrafia sie rowniez w przypadku ketozy wynikajacej
z glodéwki, nadmiernych ¢wiczen czy nawet kwasicy ketonowej, stanu metabo-
licznego, w ktorym ketoza wymyka sie spod kontroli do niezdrowego poziomu.

Kwasica ketonowa

O
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Kwasica ketonowa to nie to samo, co normalna ketoza. Kwasica ketonowa to taka
ketoza, w ktdrej co$ poszlo nie tak. NajczeSciej wystepuje u oséb, ktore maja
problemy z insuling, na przyklad cierpia na cukrzyce typu 1. Kwasica ketonowa
wystepuje czesto u 0sdb z cukrzyca, kiedy insulina nie nadaza za iloscig cukru
we krwi. Cialo zaczyna wtedy spala¢ tluszcz jako paliwo, ale réznica jest taka, ze
czyni to w obecnosci cukru, a uzyskane rezultaty sg dla organizmu toksyczne.
Ludzie chorujacy na kwasice ketonowa maja poziom ketonéw we krwi przekracza-
jacy 25 mmol, podczas gdy ludzie, u ktérych wystepuje normalna ketoza, maja
poziom od 7 do 8 mmol (osoby stosujace typowa weglowodanowa diete maja
poziom 0,1 mmol).

Ta réznica w ketozie jest naprawde istotna. Wysoki i anormalny poziom ketondow
prowadzi do kwasicy, czyli do stanu, w ktérym krew ulega zakwaszeniu, co nie-
korzystnie wptywa na jej prawidtowe funkcjonowanie. Kwasica ketonowa prowadzi
do powaznego odwodnienia, zamglenia umystowego, wymiotéw i bélu w oko-
licach brzucha. Osoby chorujace na kwasice ketonowa moga straci¢ przytom-
nos$¢, a nawet wymagac leczenia szpitalnego. Jest to wiec inny stan niz w przy-
padku diety keto, poniewaz w ramach ketozy wykorzystujesz ketony jako paliwo,
nie pozwalajac im wzrosnaé do poziomu niebezpiecznego dla Twojego ciala.
U os6b, u ktérych pojawia sie kwasica ketonowa, objawy manifestuja sie bardzo
szybko, a choroba postepuje dynamicznie. Niezwykle rzadko zdarza sie, by osoba
zdrowa, niecierpigca na stan przedcukrzycowy albo cukrzyce, zachorowala tez
na kwasice ketonowa.

Kwasica ketonowa to ketoza, z ktorg co$ poszlo nie tak; wystepuje najczesciej
u osdb stosujacych diete o wysokiej zawartosci weglowodanow, ktorych ciata nie
potrafig poradzi¢ sobie z wysokim poziomem cukru we krwi, a to sprawia, ze ich
organizmy zaczynaja w desperacji spala¢ ketony. Osoba stosujgca diete keto i nie-
majaca istniejacych schorzen nie powinna obawia¢ sie o wystapienie kwasicy
ketonowe;j.
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Niedobory substancji odzywczych

Przej$cie na diete ketogeniczng wymaga, by$ w drastyczny sposéb zmienit to, co
jadasz, przez co (na poczatku) mozesz straci¢ zrédta pewnych sktadnikéw od-
zywczych, ktére dotychczas pozyskiwates z pokarméw bogatych w weglowodany.
Przykladowo osoby stosujace diete ketogeniczng majg tendencje do wytracania
potasu i moga nie by¢ swiadome istnienia pokarméw ketogenicznych stanowiacych
zrédlo tego mineratu, na przyklad gotowanych warzyw lisciastych czy awokado.
Aby nauczy¢ sie jada¢ zdrowe pokarmy ketogeniczne, niezbedne jest przygoto-
wanie sie na etap przejSciowy. Suplementacja multiwitaminy bedzie w tym przy-
padku pomocna — zakladajac, ze wybierzesz takq bez dodatku cukru (czestego
dodatku do witamin i suplementéw).

W miare jak bedziesz coraz wiecej wiedzial o diecie ketogenicznej i poznasz bo-
gate w witaminy warzywa o niskiej zawartosci weglowodanéw oraz inne zdrowe
i pelnowartosciowe pokarmy, bedziesz mégt odlozy¢ suplementacje multiwita-
ming. Ale istniejg jeszcze dwa inne wartosciowe suplementy w przypadku diety
keto — to btonnik i olej MCT. Blonnik czesto obecny jest w skrobiowych weglo-
wodanach, ktérych nie mozna jada¢ na diecie keto. Suplementowanie btonnika lub
lyzki oleju MCT moze poméc Ci w przypadku poczatkowych probleméw takich
jak zaparcia. Najlepsze suplementy oméwimy w rozdziale 8.

Kwestia ttuszczu i cholesterolu

Zaréwno tluszcz, jak i cholesterol padly ofiarg pomoéwien, niedoméwien i blednych
informacji. Thuszcz jest niezbednym makroskladnikiem, bez ktdrego cialo nie
moze funkcjonowad, niewazne, co mowily na jego temat kampanie reklamowe
z lat 90. Cholesterol réwniez jest niezbedny dla utrzymywania zdrowego ciala, cho¢
istnieje kilka rodzajow cholesterolu i §wiadomos$¢ tego, czym sie od siebie réz-
nig (i jak mozna wptyna¢ na liczbe tych rodzajow), jest bardzo wazna.

Prawdziwi winowajcy: cukier i przetworzona zywnos¢

Kup ksigzke

Jesli dotarles az tutaj, to zapewne wiesz, do czego zmierzamy: stosowanie diety
ketogenicznej — bogatej w tluszcz, ubogiej w weglowodany — nie uczyni Cie
grubym. Wrecz przeciwnie, zapewne zrzucisz niechciane kilogramy. Mit méwiacy,
ze ,tluszcz pogrubia” jest prawdziwy tylko wtedy, kiedy tluste pokarmy jadane
sq wraz z pokarmami bogatymi w weglowodany.

Tak naprawde przyczyna tycia sa wlasnie weglowodany. Staje sie to oczywiste,
kiedy uswiadomimy sobie, ze popularnos¢ diety niskottuszczowej w latach 9o.
zbiegla sie z astronomicznym wrecz wzrostem otylosci i cukrzycy u ludzi. Picie
jednej butelki napoju gazowanego dziennie — ubogiego w tluszcz, bogatego
w weglowodany — zwieksza ryzyko zachorowania na cukrzyce. Weglowodany to
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uzalezniajace paliwo: cukier aktywuje w mdzgu to samo, co opiaty, i sprawia, ze
chcesz go wiecej i wiecej. Jak stanowczo zbyt wielu z nas wie, moze to szybko
wymknac¢ sie spod kontroli, prowadzac do przejadania sie weglowodanami, przez
co czujemy sie wzdeci, ostabieni i przygnebieni.

Prawdziwym winowajca otytosci jest nadmiar spozywanych weglowodanéw. To
redukcja weglowodanéw, nie za$ ttluszczu, utatwi Ci zrzucenie wagi.

Utaskawienie tltuszczu

Thuszcz w przeciwienstwie do weglowodandw to niezbedny makroskladnik na-
szej diety. By przetrwacd, potrzebujemy tluszczu, za$ ciato (w ramach procesu
zwanego glukoneogenezq, zobacz rozdziat 3.) potrafi wytworzy¢ wszystkie weglo-
wodany, ktorych potrzebuje. Thuszcz, w tym cholesterol, jest kluczowy dla dobrego
funkcjonowania organizmu. Pozwala mézgowi na sprawne przesylanie sygna-
16w, jest niezbednym sktadnikiem bton komoérkowych, jest tez wazny dla réz-
nego rodzaju hormonéw, ktérych ciato potrzebuje do wewnetrznej komunikacji.
Bez tluszczu stajemy sie cieniem samych siebie. Dopiero niedawno, w ciggu kilku
ostatnich dziesiecioleci, usuneli$my tluszcz z naszej diety i zastapiliSmy go cu-
krami, co skutkowalo réznego rodzaju chorobami, takimi jak przewlekle stany
zapalne, cukrzyca czy otytosc.

Bedac na diecie keto, uczysz sie o korzysciach ptynacych ze spozywania réznego
rodzaju zdrowych tluszczéw. Z biegiem czasu z radoscig bedziesz stosowat oliwe
z oliwek w swoich salatkach zamiast weglowodanowych soséw satatkowych.
Bedziesz zajadat sie puddingiem z awokado, nie za$ stlodzong galaretka. Mozli-
wosci oferowane przez tluszcze sa nieskonczone!

Cata prawda o cholesterolu
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Na temat cholesterolu krazy wiele kontrowersyjnych informacji. Cholesterol jest
istotnym skladnikiem naszego ciala, a mimo to wiele oséb mysli, ze musi go
unikaé. Prawda jest taka, ze dieta keto pomaga poprawi¢ poziom cholesterolu. Kiedy
jadasz pokarmy bogate w cholesterol, by¢ moze myslisz, ze podnosisz poziom
,»Zztego” cholesterolu, czyli LDL. Ale tak nie jest. Spozywanie cholesterolu nie
przektada sie na zte wyniki badan. Coraz wiecej prac naukowych wykazuje, ze zly
cholesterol podnosi tak naprawde dieta o wysokiej zawartosci weglowodanéw.

To nie wszystko, poniewaz LDL jest nieco bardziej skomplikowany, niz lekarze
uwazali wczesniej. Cho¢ nazywamy go ,,zlym” cholesterolem, to wcale nie jest
takie proste. LDL to polaczenie wielu réznych rodzajéw cholesterolu, a naukowcy
odkryli, ze tylko niektére z typéw LDL — nie za$ cala kategoria — s3 nieko-
rzystne dla serca. Cho¢ dieta keto moze podnie$¢ ogdlny poziom LDL, to ma ten-
dencje do podnoszenia tylko tych ,,dobrych” typéw, tak zwanych LDL-C. LDL-C
to ,,puchate” czasteczki, ktdre nie s3 tak sktonne do zapychania Twoich naczyn
krwionosnych i tym samym nie prowadzg do miazdzycy (zwezenia arterii), w prze-
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ciwienstwie do mniejszych i gestszych typéw LDL, ktdre rzeczywiscie sg nie-
zdrowe. Dlatego — cho¢ na pierwszy rzut oka dieta keto moze podnie$¢ poziomy
LDL — to robi to w mozliwie najzdrowszy sposob. Z drugiej strony wiekszo$¢
weglowodandw zwieksza ilo§¢ tych matych, gestych LDL, obnizajac jednoczesnie
ilo$¢ przyjaznych dla serca HDL.

Oczywiscie, jak wspomnieliSmy wczesniej, dobrym pomystem jest spozywanie

r6znego rodzaju ttuszczéw, poniewaz niektore zdrowe tluszcze, jak na przyktad
oliwa z oliwek, $wietnie podnosza poziom zdrowego cholesterolu HDL.

Cholesterol nie jest Twoim wrogiem. Jesli co$ podnosi poziom cholesterolu, to
winowajca sa zapewne pelne weglowodandw przetworzone produkty.
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Odzyskaj zdrowie z dietg keto!

Dieta ketogeniczna to najpopularniejsza dieta na swiecie. Udowodniono, ze
wspiera spalanie ttuszczu, redukuje stany zapalne, pomaga w walce z rakiem,
obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce, przywraca rownowage hormonalng,
a nawet wydtuza zycie. Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, petna jest przepiséw
na pyszne dania, od casserole z kurczakiem po kremowy mus ciasteczkowy.
Pomoze Ci tez wypetni¢ kuchnie produktami ketogenicznymi, podpowie,

co jadac na miescie, jak poprawic zdrowie swojego mdzgu i podnies¢

poziom energii!

W ksigzce:

+ Mechanizmy ketozy
i zasady diety
ketogenicznej

+ Ketogeniczny
plan treningowy

» Zalety postu
przerywanego

» Ponad piecdziesiat
Swietnych przepiséw

bystrzakow

Rami i Vicky Abramsowie
sg przedsiebiorcami. Diete ketogenicz-
ng odkryli w 2014 roku, co catkowicie
zmienito ich zycie, rowniez zawodowe.
Zatozyli Tasteaholics.com, wiodgcg

dzi$ witryne poswiecong odzywianiu
niskoweglowodanowemu. Ich kolej-
nym dzietem byta Total Keto Diet,
popularna aplikacja dla oséb na diecie
ketogenicznej. Sg takze autorami

kilku ksigzek na temat tego sposobu
odzywiania.
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