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Terapia lecznicza, kuracja
,lerapia z zamiarem wyleczenia,
dazaca do odnalezienia przyczyn schorzenia”.
— Stownik Wikipedii
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Cudowna dieta

la wielu ludzi dr Fred Hatfield to prawdziwy okaz zdrowia.

Jest trzykrotnym mistrzem $wiata w tréjboju sitowym, wspét-
zatozycielem i prezesem zwiazku International Sports Sciences
Association, zalozycielem magazynu Mens Fitness oraz autorem
sze$édziesieciu ksigzek na temat sportu i zdrowia. Stuzyt w ma-
rynarce Stanéw Zjednoczonych, a takze zrobit doktorat w dzie-
dzinie nauk sportowych. Fred wygrat réwniez walke z rakiem.

»Z powodu przerzutéw nowotworowych w kosciach szkiele-
towych lekarze dawali mi trzy miesiace zycia’, wspomina Fred.
» Irzy miesiace! Trzech réznych lekarzy przedstawito mi takie
samo rokowanie”.

Fred cierpial na szybko rozrastajaca si¢ posta¢ kostniako-
-migsaka — rodzaj raka kosci. Mozliwosci leczenia obejmowaty
zabieg operacyjny oraz chemioterapig, lecz nawet wtedy jego
szanse na wydtuzenie zycia byly niemalze zerowe. W owym cza-
sie Fred miat 69 lat.

Jego zona Gloria wspomina to tak: , To naprawdg straszne,
potworne uczucie, gdy kto$ ci méwi, ze osoba, ktdra kochasz,
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ma przed soba zaledwie trzy miesiace Zycia i niebawem juz nie
bedziecie razem”.

Fred nie godzil si¢ na to, by nowotwér zawtadnat jego zy-
ciem. Zaczat szuka¢ alternatywnych metod terapii i tak trafit na
dietg ketogeniczna. Przestat jes¢ cukier, stodycze i weglowodany
skrobiowe, natomiast w duzych ilosciach zaczat spozywaé zdro-
we tluszcze, takie jak olej kokosowy, organiczne masto, oliwa
z oliwek, awokado, orzechy, a nawet bekon. Bogate w weglowo-
dany produkty takie jak chleb, ryz czy makarony, ktére tak lubit
jada¢, zastapit niskoweglowodanowymi warzywami — brokuta-
mi, szpinakiem i szparagami. Weale si¢ przy tym nie glodzit,
lecz zjadal naprawdg sycace positki. Na jego diete sktadaly sie
gléwnie naturalne, nieprzetworzone produkty spozywcze. ,,Pro-
dukty niezbedne w diecie ketogenicznej dostgpne sa w kazdym
sklepie spozywczym i bardzo tatwo przygotowuje si¢ z nich da-
nia’, méwi Gloria. ,, To bardzo oczyszczajacy sposéb odzywiania
— zadnego cukru ani §mieciowego jedzenia”.

Ku zdumieniu wszystkich, ta metoda faktycznie odniosta
skutek. ,Rak zniknal!”, wyjasnia Fred. ,Zniknat catkowicie. Do
dnia dzisiejszego nie ma po nim §ladu”. Minglo juz pig¢ lat,
a Fred nadal prowadzi bardzo aktywny, zdrowy tryb zycia.

Niezwykly powré6t Freda do zdrowia nie jest weale zasko-
czeniem dla dr. Dominica D’Agostino, adiunkta w Morsani
College na Wydziale Farmakologii Molekularnej i Fizjologii
Uniwersytetu Potudniowej Florydy. Dr D’Agostino zajmuje
si¢ rozwojem zywieniowych terapii metabolicznych, badajac
takze dietg ketogeniczng, ktéra zrobita na nim ogromne wraze-
nie. Przyktadowo, po wyeliminowaniu weglowodanéw z diety
chorych myszy laboratoryjnych okazalo sig, ze w przypadku
agresywnej postaci raka z przerzutami wykazywaly one wyisza
przezywalno$¢ niz zwierzgta leczone chemioterapia. Dieta ta jest
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przydatna nie tylko w przypadku nowotwordw, ale réwniez przy
wielu schorzeniach metabolicznych, wliczajac w to cukrzyce czy
demencj¢. Dr D’Agostino jest przekonany o dobroczynnym
dziataniu diety ketogenicznej takze dlatego, ze przez 95% czasu
sam jg stosuje.

»,Moj lekarz byt podekscytowany moimi wynikami”, wspo-
mina pacjent, Kevin Benjamin. ,Powiedzial mi: «Cokolwiek
robisz, réb to nadal»”. Kevin jest szczuptym mezczyzng (wazy
84 kg), ma normalne cinienie krwi oraz poziom cukru we
krwi. To kolosalna réznica w stosunku do tego, w jakim byt
stanie zaledwie kilka lat weze$niej. W owym czasie Kevin wazyl
126 kg i cierpial na cukrzyce. Badanie krwi zwane A1C — test,
ktéry wyraza $rednie stgzenie glukozy we krwi w ciggu ostatnich
3 miesi¢cy — wykazato niezwykle wysokie wskazania. W tescie
A1C odczyt nizszy badZ réwny wartosci 5,7 uznawany jest za
norme, natomiast wyniki powyzej 6,5 wskazujg na cukrzyce.
Wynik Kevina osiagnal zdumiewajaca wartos¢ 12,7, co odpo-
wiada mierzonemu na czczo poziomowi cukru we krwi o war-
toéci 318 mg/dl (17,7 mmol/l), i to podczas zazywania lekéw
obnizajacych poziom cukru. Tak wysoki odczyt wskazywal, ze
organizm Zle radzi sobie z cukrzyca, co znaczaco zwigkszalo
ryzyko pojawienia si¢ komplikacji takich jak utrata wzroku,
niewydolno$¢ nerek, choroby serca oraz neuropatia obwodowa,
ktéra moglaby doprowadzi¢ do rozwoju gangreny, a w konse-
kwencji amputacji stopy.

Niskottuszczowe diety, ktére stosowal w przesztosci, nie-
specjalnie na niego dziataly, a zazywane leki nie skutkowaly,
zatem Kevin popadl w desperacje i postanowitl sprébowaé
metod radykalnych — siggnat po wysokottuszczowa diete keto-
geniczng. Rezultaty byly zdumiewajace. Udalo mu si¢ zrzuci¢
42 kg, a wyniki testéw A1C nareszcie miescily si¢ w normie.
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Kevin mégt przestaé bra¢ leki. Nie jest juz otyly ani nie ma
cukrzycy. Odzywia si¢ tak juz od pieciu lat i ma zamiar konty-
nuowa¢ dietg. ,Mogg si¢ tak odzywia¢ do korica zycia’, méwi
Kevin. , Teraz ciesz¢ si¢ swoimi positkami jeszcze bardziej niz
kiedykolwiek”.

Podczas gdy tluszcz uznawany jest za gtéwnego winowajce
powodujacego otytos¢ i cukrzycg, wielu ekspertéw twierdzi
obecnie, ze dieta ketogeniczna — wysokottuszczowa i nisko-
weglowodanowa — moze tak naprawde¢ odwréci¢ skutki tych
choréb. ,Dieta ketogeniczna przyczynia si¢ do spadku wagi”,
méwi dr Eric Westman, ekspert w dziedzinie otylosci i dyrek-
tor Duke Lifestyle Medicine Clinic. ,Méwi¢ moim pacjen-
tom: «Nie béj si¢ ttuszczu. Jedz duzo ttuszczu, az ci¢ nasyci»”.
Dr Westman zaleca wszystkim swoim otylym i cukrzycowym
pacjentom przejscie na niskowgglowodanows diete ketoge-
niczna, dzigki czemu w przeciggu kilku tygodni sg w stanie
odstawi¢ leki na cukrzycg, majg lepsze wyniki badan krwi
i znaczaco chudna.

Pacjenci z cukrzycy insulinozalezna s3 w stanie odstawi¢ in-
suling w ciagu od 1 do 4 tygodni. Dostrzegaja rezultaty, jakich
nie do$wiadczali przy zadnej innej diecie czy programie odchu-
dzajacym. ,Nie ma szczgsliwszego pacjenta niz ten, ktéry moze
odstawi¢ insuling, a ktéremu méwiono, ze bedzie cukrzykiem
do korica zycia”, méwi dr Westman. Jednym z takich przypad-
kéw jest John, ktdry brat insuling przez 25 lat. Kiedy po raz
pierwszy spotkat si¢ z dr. Westmanem, zazywal 180 jednostek
insuliny dziennie, wazyt 123 kg, a jego wynik testu A1C miat
warto$¢ 10,8. Po tygodniu na diecie ketogenicznej zmniejszyt
dawke insuliny do 80 jednostek, a po 4 tygodniach odstawit
ja catkowicie. W ciagu 12 tygodni zrzucit 9 kg, a jego wynik
testu A1C osiagnat rozsadna warto$¢ 7,3. Zupelnie inaczej niz
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podczas poprzednich diet — typowych niskottuszczowych diet
odchudzajacych — John nie miat wrazenia, ze jest ciagle glodny,
nie miewat nasilenia faknienia, ale po prostu mégt si¢ w koricu
cieszy¢ sycacymi positkami petnymi ttuszczu — bekonem, jaja-
mi, mastem, stekami, kotletami, pysznymi gulaszami z dodat-
kiem niskoweglowodanowych warzyw i owocéw — i nigdy nie
czut si¢ glodny. Positki byty satysfakcjonujace i sycace. Weale
nie czul, Ze jest na diecie, bez trudu zrzucit zbedne kilogramy,
a tak dobrych wynikéw badani krwi nie miat od lat. John nie
jest przypadkiem jednostkowym, lecz typowym przypadkiem
sukcesu osiggnigtego dzigki diecie ketogenicznej. Jak moéwi
dr Westman: ,/ To niewiarygodne, ze ludzie w to nie wierza .
A przynajmniej do czasu, az sami nie sprébuja.

Efekty dziatania diety ketogenicznej najbardziej imponujaco
uwidaczniaja si¢ w przypadku zdrowia mézgu. Bez wzgledu na
to czy jeste$ stary czy mlody, dieta moze poméc ci zachowaé
sprawno$¢ umystowsg i ustrzec ci¢ przed zanikami pamieci
i funkeji poznawczych w podeszlym wieku. Odnotowano takze
sukcesy na polu odwracania skutkéw powaznych choréb dege-
neracyjnych mézgu, takich jak choroba Alzheimera, Parkinsona
czy udar mézgu. Nie jest zaskoczeniem, ze dieta ketogeniczna
sprawdza si¢ wlasnie przy tych schorzeniach. W koncu pierwot-
nie stworzono ja do leczenia innego zaburzenia funkcjonowa-
nia mézgu — epilepsji. Od czasu jej opracowania na poczatku
XX wicku dieta ta niejednokrotnie okazata si¢ by¢ skuteczna
w leczeniu wszystkich odmian epilepsji, nawet w ostrych przy-
padkach lekoopornych. Jako skutek dlugofalowy u pacjentéw,
kt6rzy stosowali diete ketogeniczng przez 6 do 24 miesigcy, od-
notowano znaczacy spadek ilosci atakéw padaczkowych. Wielu
z nich catkowicie wyzdrowiato i do korica zycia nie doswiadczy-
to juz kolejnych atakéw.
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Dowiedziono, ze dieta ketogeniczna jest przydatna w lecze-
niu szerokiego wachlarza schorzeri i probleméw zdrowotnych,
wsréd ktdrych wymieni¢ mozna nastgpujace:
* epilepsja,

* depresja,

° migrena,

¢ choroba Alzheimera,

¢ choroba Parkinsona,

» stwardnienie zanikowe boczne (ALS),
* plasawica Huntingtona,

* udar,

* traumatyczny uraz mézgu (TBI),

* stwardnienie rozsiane,

° autyzm,

e zaburzenia snu,

* cukrzyca typu I i 1],

* zesp6l metaboliczny,

* niewydolnos¢ serca,

* otylos§¢/nadwaga,

¢ refluks zoladkowo-przelykowy (GERD),
* choroba Lesniowskiego-Crohna,

* wrzodziejace zapalenie okreznicy,

* zespol jelita drazliwego,

e rak,

* skutki uboczne chemio- i radioterapii,
¢ ckspozycja na toksyczne $rodki chemiczne,
* jaskra,

* zwyrodnienie plamki zbttej,

* tuszczyca,

* reumatoidalne zapalenie stawéw,

¢ fibromialgia.
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Znamienne jest to, iz jest to niepelna lista potencjalnych
korzysci towarzyszacych stosowaniu diety ketogenicznej. Ba-
dacze wciaz pracujg nad odkrywaniem kolejnych mozliwych
zastosowani tej diety. Wiele os6b uwaza jg za pomocng w sta-
nach, ktore jeszcze nie zostaty dobrze przebadane klinicznie czy
laboratoryjnie.

Dieta ketogeniczna to wysokottuszczowy, niskowgglowodano-
wy, umiarkowanie biatkowy plan zywieniowy, kt6ry sprawia, ze
cialo przestawia si¢ ze spalania cukru — jako gtéwnego Zrédta ener-
gii — na spalanie ttuszczu. Taka zmiana metaboliczna ma ogrom-
ny wplyw na zdrowie. Czynniki ryzyka zwiazane z chorobami
przewlektymi nagle znikaja. Leki stosowane w wielu schorzeniach
okazuja si¢ niepotrzebne i mozna zaprzesta¢ ich zazywania. To
zupelnie jak weisnigcie przycisku ,reset” w komputerze, ktéry
likwiduje wigkszo$¢ probleméw zdrowotnych, dzigki czemu za-
czynasz funkcjonowaé na nowo z odnowiong energia do zycia.

Spozycie weglowodanéw zostaje zminimalizowane, co po-
zwala organizmowi na mobilizacj¢ i siggniecie po zmagazyno-
wane rezerwy tluszczu do wytworzenia energii. Podczas tego
procesu watroba konwertuje niektére tluszcze do wyjatkowe;j
formy paliwa: ciat ketonowych, zwanych tez ketonami. W nor-
malnych warunkach w naszej krwi krazy niewiele ketonéw, ale
podczas diety ketogenicznej poziom ciat ketonowych wzrasta
do poziomu o wlasciwosciach leczniczych. Ketony okreslane
sa mianem ,superpaliwa” dla organizmu, poniewaz sg bardziej
efektywnym zrédtem energii niz glukoza. Kiedy organizm za-
silany jest energia ptynaca z ketondw i thuszczéw, zaczynajg sig
pojawia¢ zmiany — normalizuje si¢ ci$nienie krwi, poprawiaja
si¢ wyniki pomiaréw poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw,
zmniejsza si¢ poziom cukru i insuliny, powraca réwnowaga hor-
monalna, przewlekle problemy zdrowotne zaczynaja zanikac.
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Terapia ketonowa wykorzystuje zdolnos¢ ketonéw do rewitali-
zacji organizmu i odwracania skutkéw przewlektych schorzen.
Uzyskiwane rezultaty sa tak zdumiewajace, ze czgsto diete tg
okresla si¢ mianem ,,diety cud”.

Z powodu niesamowitych sukceséw dieta ketogeniczna
w ostatnich latach przyciaga coraz wigksza publiczno$¢. Jednak
nie jest to jedna z tych modnych diet, ktére przychodzg i od-
chodzg. Dieta ta stosowana jest juz od ponad dziewigédziesigciu
lat. Na przestrzeni tych lat tysiace ludzi wyleczyto si¢ dzigki niej
z réznego rodzaju dolegliwosci. Rezultaty dziatania tej diety
zostaly doktadnie udokumentowane w licznych badaniach.
Udowodniono, ze jest ona bezpieczna i wysoce skuteczna.
W ostatnich latach odzyskata swa popularnos¢, poniewaz obec-
nie fatwiej ja stosowaé i jest o wiele smaczniejsza niz kiedys.

Klasyczna dieta ketogeniczna, ktéra pierwotnie zostata
stworzona w celu leczenia epilepsji, nie byta zbyt wygodna do
stosowania. Pacjenci musieli w 90% pokrywaé swoje zapotrze-
bowanie kaloryczne w postaci thuszczu i ograniczy¢ spozycie
weglowodanéw do zaledwie 2%. Wymagane byto wazenie i wy-
liczanie co do grama doktadnej ilosci thuszczu, weglowodanéw
i biatek w kazdym positku, przy bardzo restrykcyjnych ogra-
niczeniach catkowitej liczby przyswajanych kalorii. Diet¢ bylo
trudno koordynowaé, a jeszcze trudniej bylo wedlug niej jesé.
Klasyczna dieta ketogeniczna musiata by¢ takze nadzorowana
przez specjalnie przeszkolonych lekarzy i dietetykdw, wymagata
réwniez lekeji gotowania dla pacjentéw i ich rodzin, by wie-
dzieli, jak przygotowywa¢ positki wedle bardzo precyzyjnych
wytycznych. Gdyby wdéwczas istniata jaka$ inna opcja, wielu
ludzi nie wytrzymatoby dlugo na takiej diecie.

Wraz z odkryciem, ze olej kokosowy zawiera wyjatkows grupe
ttuszczéw ($redniotanicuchowe kwasy tluszczowe, czyli MCT),
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ktére s3 naturalnie ketogeniczne, dieta stafa si¢ nieco prostsza
i o wiele bardziej smaczna. Dzi¢ki dodatkowi oleju kokosowego
mozliwe jest zmniejszenie spozycia thuszczéw, natomiast moz-
na zwigkszy¢ ilo§¢ przyswajanych weglowodanéw i biatek. Ta
nowa ketogeniczna dieta z MCT lub olejem kokosowym moze
znaczaco podnie$¢ poziom cial ketonowych we krwi w bardziej
bezproblemowy sposéb niz klasyczna dieta ketogeniczna przy
jednakowych rezultatach terapeutycznych. Kokosowa dieta
ketogeniczna nie wymaga wazenia i mierzenia kazdej porcji
dania ani nie narzuca surowych ograniczeri dotyczacych spozy-
cia kalorii. Nacisk sktadzie si¢ tu na ograniczenie spozycia we-
glowodandéw i konsumpcj¢ odpowiednio duzej ilosci dobrych
tluszczéw. Dieta ta jest tak tatwa, ze nie wymaga od stosujacego
ja zadnego specjalnego przeszkolenia, jednak w przypadku po-
waznych schorzed warto skonsultowac si¢ ze swoim lekarzem.
Istnieje cata masa blednych przekonan i nieporozumieni od-
nosnie do diety ketogenicznej, zwlaszcza w Internecie. Niektdre
z informacji s mylace lub catkowicie btedne. Chociaz dieta ta
jest niskowgglowodanowa, to nie kazda niskoweglowodanowa
dieta jest dietg ketogeniczng. Nie jest to zwykta dieta oparta na
spozyciu migsa. Spozycie biatek jest w niej stosunkowo skrom-
ne, nie wigksze niz zjadalby$ w zwyczajnej, codziennej diecie,
a czasem nawet mniejsze. Nie jest to takze dieta paleo, chociaz
moze nig by¢. Dieta ta moze by¢ réwniez dietg wegetariariska,
jesli taka ci odpowiada. Gtéwnym zrédlem kalorii w tej diecie sa
ttuszeze. Z kolei thuszcze mogg pochodzi¢ z réznorakich zrédet,
takich jak np. sosy salatkowe, masto, $mietana, majonez, ser z6t-
ty, ttuste migso, boczek, jaja, orzechy, kokos i awokado. Jednak
niektore oleje rolinne, o ktérych dowiesz si¢ wigcej w kolejnych
rozdziatach tej ksigzki, nigdy nie powinny by¢ stosowane w tej
diecie. Stodycze i produkty skrobiowe eliminuje si¢ catkowicie
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lub bardzo ogranicza. Positki wcale nie skupiaja si¢ wokét migsa,
lecz sa oparte na niskoweglowodanowych warzywach, takich jak
brokuly, cukinia, szparagi, kalafior, salata czy ogérki, ktére sta-
nowig gléwna mase catego positku. Zdrowa dieta ketogeniczna
to w zasadzie dieta oparta na warzywach, wzbogacona dobrymi
ttuszczami i odpowiednimi Zrédfami biatka. Dieta ta catkowi-
cie eliminuje wszelkie $mieciowe jedzenie, ktére sprzyja utracie
zdrowia. Jest znacznie bardziej odzywcza i o wiele zdrowsza niz
jakakolwiek inna dieta, ktorej kiedykolwiek prébowates.

Niektérzy ludzie stosujg diete ketogeniczng jako diet¢ tym-
czasows, ktéra pomaga im osiagna¢ konkretny cel, na przyktad
zrzuci¢ zbedne kilogramy, poprawi¢ wyniki biochemii krwi,
pozby¢ si¢ nagromadzonych w organizmie toksyn czy zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania na niektére choroby przewlekte. Inni
implementujg t¢ dietg jako diet¢ dlugoterminowa, ktérej zada-
niem jest uporanie si¢ z powaznymi schorzeniami, a nast¢pnie
podtrzymanie dobrego stanu zdrowia. Dieta ketogeniczna opi-
sana w tej ksigzce jest dieta bezpieczna i wysoce odzywcza, ktérg
mozna stosowacl przez cale zycie.
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Leczniczy post i dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna powstata w latach dwudziestych XX wieku.
Jej poczatkéw upatruje si¢ w leczniczych glodéwkach, ktére
na poczatku lat dwudziestych byly popularng forma leczenia
wielu przewlektych probleméw zdrowotnych. Pacjenci poscili,
nie spozywajac nic poza woda przez 30 dni, a czasem nawet
dtuzej. Leczenie gtodéwka stosowano podczas kuracji szerokie-
go wachlarza trudnych do zwalczenia przypadlosci, takich jak
problemy trawienne, artretyzm czy rak. W wielu przypadkach
wydluzenie postu przynosito ogromne korzysci zdrowotne.

Jedna z przypadlosci, ktéra znakomicie poddawata si¢ lecze-
niu postem, byla epilepsja. Poszczenie przez okres 2-4 tygodni
znaczaco redukowal czestotliwosé wystgpowania atakéw pa-
daczkowych, a korzystne efekty utrzymywaly si¢ jeszcze dtugo
po zakoriczeniu postu. W niektérych przypadkach nastapito
nawet catkowite wyleczenie pacjenta.

19
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Jednym z oredownikéw terapii glodéwka w leczeniu epilep-
sji byl dr Hugh Conklin, osteopata z Wisconsin. Zalecat post
trwajacy od 18 do 25 dni. Swojg ,dieta wodng” leczyt setki pa-
cjentdw cierpiacych na epilepsj¢ - w przypadku dzieci wskaznik
wyleczenia osiagat 90%, w przypadku dorostych 50%.

Dr H. Rawle Geyelin, uznany nowojorski pediatra, byt
$wiadkiem niesamowitych sukceséw dr. Conklina i postanowit
przetestowaé te terapi¢ na 36 swoich pacjentach. Osiagnat po-
dobne rezultaty. Jego pacjentami byty osoby w wieku od 3,5
roku do 35 lat. Po gtodéwce trwajacej 20 dni 87% pacjentéw
przestalo miewa¢ ataki padaczkowe. Dr Geyelin zaprezentowal
swoje odkrycia na dorocznym spotkaniu stowarzyszenia leka-
rzy, American Medical Association, ktére odbyto si¢ w Bostonie
w roku 1921, zapoczatkowujgc tym samym terapi¢ gtodéwka
jako gtéwny element leczenia padaczki.

W latach dwudziestych XX wieku, kiedy jedynymi dostep-
nymi lekami przeciwpadaczkowymi byly bromki i fenobarbital,
doniesienia o mozliwosci leczenia epilepsji postem byly niesa-
mowicie ekscytujace. Owe doniesienia wywotaly spore porusze-
nie w dziedzinie badani i terapii klinicznych.

Na skutek leczenia postem wielu pacjentéw cierpigcych na
epilepsj¢ pozostalo przez lata wolnych od atakéw padaczko-
wych, a niektérzy pozbyli si¢ ich na cale zycie. W niektérych
przypadkach wyleczenie bylo tymczasowe — trwato zaledwie rok
lub dwa. U dzieci dlugofalowe wyleczenie z atakéw wystapito
u 18% przypadkéw. Powtarzanie gtodéwki powstrzymywato
ponowne pojawianie si¢ atakéw, ale nie bylo gwarangji, na jak
dtugo. Dluzsze glodéwki zdawaly si¢ osiagac lepsze wyniki, ale
dla niektdrych pacjentéw tak dlugi post byl po prostu nieprak-
tyczny; ludzie nie moga powstrzymywac¢ si¢ od jedzenia przez
tak dtugi czas. Badacze zaczgli wige poszukiwad sposobdw, ktore
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moglyby nasladowaé metaboliczny i terapeutyczny efeke glo-
déwki, a jednocze$nie umozliwiaé pacjentom takie zywienie,
ktére zapewnitoby odpowiednie odzywienie ciata przez dtuzszy
okres i jednocze$nie pomogloby osiagnaé efekt leczniczy. Rezul-
tatem bylo stworzenie diety ketogenicznej.

W normalnych warunkach organizm spala glukozg¢ w celu
uzyskania energii. Podczas postu, gdy nie spozywa si¢ glukozy
ani zadnych pokarméw, ktére moga zostaé przetworzone do po-
staci glukozy, organizm zaczyna zuzywad zapasy ttuszczu w celu
zaspokojenia potrzeb energetycznych. Niektére thuszcze kon-
wertowane sa w watrobie do postaci zwiazkéw rozpuszczalnych
w wodzie (beta-hydroksymaslanu, acetylooctanu i acetonu), na-
zywanych cialami ketonowymi lub po prostu ketonami. Zazwy-
czaj mézg zuzywa glukoze, by zaspokoié¢ swoje zapotrzebowanie
energetyczne. Jesli glukoza nie jest dostepna, jedynym paliwem,
jakiego moze wéwczas uzy¢ mézg, stajg si¢ ketony. Inne organy
i tkanki moga uzy¢ ttuszczu jako Zrédta energii, ale nie mézg
— médzg musi uzy¢ albo glukozy, albo ciat ketonowych. Ketony
sa w zasadzie bardziej skoncentrowanym i wydajnym Zrédtem
energii niz glukoza. Bardziej efektywna produkcja energii po-
zwala mu z kolei lepiej funkcjonowad. Ketony maja wasciwosci
neuroprotekeyjne. Dzigki temu w moézgu zasilanym ketonami
dysfunkcje czy krétkie ,,zwarcia” spowodowane epilepsja zostaja
pokonane, a mézg stopniowo sam si¢ uzdrawia.

Podwyiszony poziom ketonéw we krwi uzyskany dzigki po-
szczeniu mozna zduplikowaé poprzez ograniczenie spozycia we-
glowodanéw (skrobi i cukréw), czyli gtéwnych zrédet glukozy
w diecie. Weglowodany ztozone s3 z czasteczek glukozy i innych
cukréw, ktdre organizm przeksztatca do postaci glukozy. Skrobig
oraz cukry mozna znalez¢ we wszystkich pokarmach roslinnych,
lecz szczegélnie obfituja w nie zboza, skrobiowe owoce i warzywa,
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takie jak ziemniaki, czy tez roéliny straczkowe. Blonnik pokarmo-
wy, chociaz takze zaliczany do weglowodanéw, nie przyczynia sie
do wzrostu glukozy we krwi, poniewaz nie posiadamy enzyméw
niezbednych do jego roztozenia. A zatem czasteczki glukozy sa
poniekad ,,uwi¢zione” w blonniku, gdy ten przechodzi przez nasz
uktad pokarmowy. Migso oraz jaja zawieraja niewielkie ilosci we-
glowodanéw. Thuszez z kolei nie zawiera ich zupetnie.

Dieta ketogeniczna zostala stworzona, by drastycznie zredu-
kowa¢ ilo$¢ spozywanych weglowodandw, a kalorie z nich po-
chodzace zastapi¢ tluszczem. Konsumpcja biatek réwniez musi
by¢ ograniczona, poniewaz niektére z protein organizm moze
przeksztalci¢ do formy glukozy. Zatem dieta ketogeniczna jest
dieta uboga w weglowodany, bogata w ttuszcze, z umiarkowa-
nym, niezbyt duzym udzialem biatek. Preferowane sa w niej po-
karmy z duza zawarto$cia bfonnika, a nie te zawierajace skrobig
lub cukry. Dieta ta dostarcza takze wystarczajacy ilo§¢ protein
i kalorii oraz innych skfadnikéw odzywczych, ktdre zapewniaja
organizmowi dobra kondycje¢ i odnowe.

Klasyczna dieta ketogeniczna stworzona w latach dwudzie-
stych XX wieku opiera si¢ na proporgji 4:1 (3:1 w przypadku
dzieci i nastolatkéw) odnoszacej si¢ do masy ttuszczu w stosun-
ku do masy bialek i weglowodanéw ujetych razem. A zatem kaz-
dy positek zawiera cztery razy tyle ttuszczu, ile wazy mieszanka
weglowodanéw i biatek. W jednym gramie thuszczu znajduje
si¢ 9 kalorii, a na jeden gram biatka lub weglowodanéw przy-
padaja 4 kalorie. Zwykta, pozbawiona ograniczeri dieta sktada
si¢ zwykle z 30% ttuszczu, 15% biatek i 55% weglowodandw.
Proporcja 4:1 w diecie ketogenicznej réwna si¢ ok. 90% kalorii
uzyskiwanych z thuszczu, 8% kalorii pochodzacych z biatek i 2%
z weglowodanéw. Spozycie weglowodandw jest tu ograniczone
do 10-15 graméw dziennie. Dieta ta wyklucza wigkszo$¢ wyso-
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koweglowodanowych zbéz, owocéw i warzyw, czyli produktéw
takich jak pieczywo, kukurydza, banany, groch i ziemniaki.
Poczatkowo catkowite dzienne zapotrzebowanie kaloryczne
zredukowano do 80-90% zwyktego zapotrzebowania, ponie-
waz uwazano, ze sprzyja to zwigkszeniu poziomu ketonéw. Nie
stanowito to wigkszego problemu, poniewaz ketony zmniejszajg
uczucie glodu, zatem pacjenci mogli jes¢ mniej i nadal czu¢
si¢ syci bez uczucia glodu. Réwniez spozycie plynéw zostato
poczatkowo zmniejszone do 80% normalnego dziennego zapo-
trzebowania, poniewaz wierzono, ze zwicksza to poziom keto-
néw we krwi. Jednak niedobér pltynéw skutkowat zwickszonym
ryzykiem rozwinigcia si¢ kamieni nerkowych. Pézniej odkryto,
ze ograniczanie spozycia plynéw nie przynosi zadnych korzysci,
wiec zaniechano dalszego stosowania tego ograniczenia.

Poniewaz kazdy positek musial zawiera¢ precyzyjnie wyliczo-
na i zwazong ilo$¢ thuszczéw, bialek i weglowodandw, pacjent
nie mogt liczy¢ na doktadke. Kazdy positek musiat mie¢ za-
chowang proporcj¢ 4:1 lub 3:1. Kazda przekaska musiata by¢
ujeta w dziennym ujeciu przyjmowanych kalorii i musiata mie¢
zachowang t¢ samg proporcje. Sprawialo to, ze przygotowywa-
nie positkdw, a nawet przekasek, wymagato sporo wysitku i byto
niefatwym zadaniem.

W roku 1921 dr Russel Wilder z Mayo Clinic ukut termin
~dieta ketogeniczna”, by opisa¢ dietg, ktdra generuje produkeje
duzej ilosci ciat ketonowych we krwi poprzez okreslony sposéb
odzywiania — bogaty w ttuszcze, ubogi w weglowodany. Byl
pierwszym, ktéry wykorzystat diete¢ ketogeniczna do leczenia
epilepsji. Kolega po fachu dr. Wildera, pediatra Mynie Peter-
man, sformutowal pézniej klasyczng proporcje 4:1 w diecie
ketogenicznej. Dieta Petermana dostarczata dziennie 1 gram
biatka na kilogram masy ciata, 10-15 graméw weglowodanéw,
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natomiast pozostalg cz¢$¢ stanowily kalorie pozyskane z thusz-
czéw. Peterman udokumentowal pozytywne skutki dziatania
diety — poprawa jasnosci umystu, zachowania oraz snu, a ponad-
to opanowanie atakéw. Dieta byta bardzo efektywna, zwlaszcza
w przypadku dzieci. W 1925 roku Peterman donosit, ze w 95%
przypadkach badanych pacjentéw udato si¢ opanowaé ataki
padaczkowe dzigki diecie, a 60% pacjentéw catkowicie si¢ od
nich uwolnito. To niesamowicie wysoki wskaznik wyzdrowienia,
zwlaszcza w przypadku choroby, ktéra uchodzita za nieuleczalna.

Dieta ta nie byta jednak pozbawiona wad. Cz¢$¢ pacjentéw
uwazata, Ze jest ona zbyt trudna pod wzgledem przygotowywania
positkéw i niezbyt apetyczna, a dzieci czgsto odmawialy kontynu-
owania diety. Dlatego tez wielu chorych nie bylo w stanie wytrzy-
mac na tej diecie wystarczajaco dtugo, by cieszy¢ si¢ ptynacymi
z niej korzy$ciami. Mniej wigcej 20% pacjentéw nie tolerowato
tej diety i przestawalo jada¢ wedle jej wytycznych. W 1938 roku
opracowano nowy lek przeciwdrgawkowy, fenytoing (Dilantin).
Zazycie tabletki bylo znacznie tatwiejsze niz zawracanie sobie
glowy przygotowywaniem positkéw wedtug okreslonej diety. Ba-
dania predko zaczely koncentrowad si¢ wokét nowo odkrytego
leku. Dieta ketogeniczna odeszta w zapomnienie i stosowana byta
gléwnie jako ostatnia deska ratunku w bardzo powaznych przy-
padkach, w ktérych pacjent nie reagowat na terapi¢ lekami. Taki
stan utrzymywat si¢ do lat siedemdziesiagtych XX wieku, kiedy to
na nowo odzylo zainteresowanie dieta ketogeniczna.

MCT i ketony kokosowe

W latach szesé¢dziesigtych XX wieku odkryto, ze pewna grupa
ttuszczéw znana jako tréjglicerydy $redniotaricuchowych kwa-
séw tluszczowych (ang. medium chain triglycerides, MCT)
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moze by¢ z tatwoscig przeksztalcana w watrobie do postaci ke-
tonéw, bez wzgledu na poziom glukozy czy dostarczanie z dieta
innych sktadnikéw pokarmowych. Poziom ciat ketonowych we
krwi mozna znacznie podnie$¢ w bardzo prosty sposéb — po
prostu spozywajac zrédta ttuszczéw MCT, bez glodzenia si¢ czy
przechodzenia na diet¢ ketogeniczna.

Kwasy ttuszczowe MCT nie wyst¢puja w wigkszosci produk-
téw spozywczych, zatem w typowej diecie mamy niewystar-
czajacy ich ilo$¢. Najbardziej obfitujacym w MCT naturalnym
zrédtem pokarmu jest orzech kokosowy. Olej kokosowy sktada
si¢ bowiem gtéwnie z kwaséw MCT". Spozycie oleju kokoso-
wego podnosi we krwi poziom ketonéw, nawet jesli codzienna
dieta zawiera weglowodany. Odkryto, ze jesli spozywa si¢ wy-
starczajacy ilos¢ oleju kokosowego (2-3 tyzki stotowe), mozna
osiagnaé poziom ketonéw o tagodnych wiasciwosciach tera-
peutycznych. Ketony pochodzenia kokosowego sa identyczne
z tymi produkowanymi w watrobie ze zmagazynowanego przez
organizm ttuszczu. Nazywa si¢ je czasem ketonami kokosowymi,
co oznacza, ze wytworzyly si¢ na skutek spozywania Zrédet kwa-
séw MCT. Potaczenie oleju kokosowego z dieta ketogeniczna
podnosi poziom ketonéw jeszcze wyzej i wzmaga leczniczy efekt
dzialania diety.

Olej kokosowy w 63% sktada si¢ z tréjglicerydéw MCT. Na-
ukowcy wywnioskowali, ze gdyby udato si¢ wyprodukowac olej
z jeszcze wyzsza, zawartoscia MCT, uczynitoby to dietg ketoge-
niczng jeszcze lepsza. W procesie destylacji mozliwe jest rozdzie-
lenie poszczegdlnych kwaséw ttuszczowych oleju kokosowego,
a nastepnie ich rekombinacja w celu wytworzenia oleju, ktéry
w 100% sktada si¢ z MCT. Produktem tego procesu jest olej
MCT, okreslany takze mianem frakcjonowanego oleju kokosowego.

* Najwyzszej jakosci oleje kokosowe dostepne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp.
wyd. pol.).
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W roku 1971 Peter Huttenlocher opracowat diet¢ ketoge-
niczng, w ktérej ok. 60% kalorii pochodzi z oleju MCT. Pozwo-
lito to na zwigkszenie ilosci spozycia biatek oraz trzy-, a nawet
czterokrotne zwickszenie ilosci weglowodanéw w stosunku do
klasycznej diety ketogenicznej. Catkowite spozycie ttuszczu
mogto zosta¢ zredukowane z 90% do poziomu 70% (60% to
MCT, 10% to pozostate thuszcze), 20% energii moglo by¢ czer-
pane z biatek, a 10% z weglowodanéw.

Niektére z kwaséw ttuszczowych MCT wlaczano do zyw-
nosci i konsumowano, mieszajac je z podwdjng iloscig od-
ttuszczonego, schlodzonego mleka, ktére mogto by¢ popijane
podczas positkéw. Huttenlochen przetestowat t¢ metode na 12
osobach — dzieciach i mtodziezy — cierpiacych na ostrg epilepsje
z trudnymi do opanowania atakami padaczkowymi. W wigk-
szosci przypadkéw nastapita poprawa i udato si¢ zapanowaé
nad atakami, a uzyskane rezultaty byty podobne do tych, ktére
osiagane sa podczas diety ketogenicznej. Ketogeniczna dieta
MCT uznawana jest za bardziej odzywcza niz klasyczna dieta
i pozwala pacjentom na wicksze spozycie biatek i weglowoda-
néw, co umozliwia im wybér sposrdd wigkszej ilosci produktéw
podczas przygotowywania positkéw. Sprawia to takze, ze taka
dieta jest o wiele bardziej smaczna.

Pomimo tych wszystkich pozytywéw zwiazanych z keto-
geniczng dieta MCT, istnieje takze kilka wad. Spozycie zbyt
duzej ilosci oleju MCT moze powodowaé nudnosci, wymioty
i biegunke. Wielu pacjentéw musialo zrezygnowaé z tej die-
ty, poniewaz nie byli w stanie znosi¢ jej efektéw ubocznych.
Zmodyfikowana ketogeniczna dieta MCT, w ktérej stosuje sig
kombinacjg tréjglicerydéw MCT i innych ttuszczéw, okazu-
je si¢ by¢ tatwiej tolerowana i obecnie znajduje zastosowanie
w wielu szpitalach.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kn_ebook

Ketony: superpaliwo dla naszego organizmu 27

Wielu ludzi nie znosi zbyt dobrze nadmiernie duzej ilosci czy-
stego oleju MCT, zatem by ulzy¢ im w objawach, dodaje si¢ inne
tuszeze — trdjglicerydy dtugotaricuchowe (ang. long chain trigly-
cerides, LCT). Co ciekawe, niepoddany obrébce olej kokosowy
naturalnie zawiera 37% LCT, a zatem ma taki sam sktad jak po
potaczeniu MCT ze zrédlem LCT. Olej kokosowy jest znacznie
lepiej tolerowany niz olej MCT, a do tego jest znacznie bardziej
uniwersalny i fatwiej wlaczy¢ go do przygotowywania positkéw.
Dieta ketogeniczna oparta na oleju kokosowym jest tak samo
efektywna jak zmodyfikowana ketogeniczna dieta MCT.

W latach dziewie¢dziesiatych XX wieku dr Robert Atkins
opublikowat swoja bestsellerowq ksiazke Dr. Atkins New Diet
Revolution (Nowa rewolucja dietetyczna dr. Atkinsa), w ktorej
promowat diet¢ niskoweglowodanowa w celu zrzucenia wagi
i poprawy stanu zdrowia. Dr Atkins nakreslit cztery fazy swojej
diety. Pierwsza i najbardziej restrykcyjna faza ogranicza catko-
wite spozycie weglowodanéw do 20 graméw dziennie. Jest to
faza indukcyjna, ktéra powinna trwa¢ zaledwie kilka tygodni,
zanim przejdzie si¢ do fazy drugiej, w ktérej mozna spozywaé
wigcej weglowodanéw. Nie ma przy tym ograniczenia w kwe-
stii spozycia thuszczéw czy biatek. W poczatkowej fazie diety
wigkszo$¢ ludzi wchodzi w stan ketozy — stan metaboliczny,
w ktérym cialo spala wigcej ttuszczéw i ketonéw niz gluko-
zy. Ludzie na tej diecie do§wiadczali wielu korzysci zdrowot-
nych, takich jak opanowanie atakéw padaczkowych, ktére to
korzysci obserwowano takze przy bardziej surowych dietach,
takich jak klasyczna dieta ketogeniczna czy dieta MCT. Die-
ta Atkinsa wykazala, ze mozliwe jest osiagniecie stanu ketozy
poprzez obnizenie spozycia weglowodanéw i spozywanie duzej
ilosci tuszczéw bez obawy o precyzyjng zawarto$¢ procentows
ttuszczu, weglowodandw i biatek w kazdym positku. Dopéki
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codzienne ilosci spozywanych owych trzech sktadnikéw od-
zywczych sa w granicach rozsadku, kazdy positek moze réznié
si¢ od poprzedniego, co sprawia, ze taka dieta fatwiej zarzadzad,
a takze eliminuje ona konieczno$¢ ciaglego nadzoru przez wy-
kwalifikowanego dietetyka.

Poniewaz MCT sa naturalnie ketogeniczne, z biegiem lat od-
kryto, ze mozna wprowadzi¢ organizm w stan fagodnej ketozy,
ograniczajac spozycie weglowodanéw do 50 graméw dziennie
lub mniej oraz przez zaspokajanie ttuszczem, gtéwnie bogatym
w MCT, przynajmniej 50% zapotrzebowania na kalorie. Taki
typ diety ketogenicznej jest przydatny w celu zrzucenia wagi
czy przy niezbyt powaznych dolegliwo$ciach zdrowotnych.
Intensywniejszy poziom ketozy mozna uzyskaé, obnizajac ilos¢
spozywanych weglowodandw przy jednoczesnym zwigkszeniu
konsumpcji thuszczéw i ograniczeniu protein. Taki stan poza-
dany jest przy powazniejszych schorzeniach, takich jak choroba
Alzheimera czy epilepsja, gdzie najlepiej sprawdza si¢ wysoki
poziom ciat ketonowych.

Czy dieta wysokottuszczowa jest bezpieczna?

Az 90% kalorii w diecie ketogenicznej pochodzi z ttuszczu.
Dieta ketogeniczna to nie tylko dieta wysokottuszczowa, ale
ekstremalnie wysokottuszczowa. Amerykanskie Stowarzyszenie
Kardiologiczne oraz inne organizacje od lat rekomenduja ogra-
niczenie spozycia ttuszczu, tak by dostarczat on nam nie wigce;j
niz 30% sposréd spozywanych kalorii. Zalecenie to opiera si¢
gléwnie na przestarzalej obecnie hipotezie, ze lipidy powodujg
choroby serca — przy zalozeniu, ze w naszej diecie ponad 30%
stanowi ttuszcz, taka dieta prowadzi do chordb serca. Wysoko-
ttuszczowa dieta ketogeniczna jest w uzyciu od ponad 90 lat.
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Przez wigkszo$¢ tego czasu stosujace ja osoby spozywaty gléwnie
ttuszcze nasycone, a wicc ten rodzaj ttuszczéw, przed ktérymi
ostrzegaja nas dietetycy. Jednak po niemal stuleciu stosowania
przez dostownie tysiace pacjentéw spozywajacych codziennie
60-90% ttuszczu w diecie przez dlugie okresy (nawet lata), nie
odnotowano zadnych zawaléw serca ani udaréw. W zasadzie
stato si¢ wrecz odwrotnie. Wielu ludzi wyzdrowiato i przezwy-
cigzyto pono¢ nieuleczalne choroby, doswiadczajac przy okazji
wielu dodatkowych korzysci zdrowotnych.

Wiele os6b martwi sig, ze na takiej diecie ich poziom cho-
lesterolu dostownie wystrzeli, osiagajac niebotyczny poziom.
Naprawde nie ma si¢ czym martwié. Badania poziomu chole-
sterolu u pacjentéw na diecie ketogenicznej pokazuja, ze catko-
wity poziom cholesterolu faktycznie jest podwyzszony. Jednak
catkowity poziom cholesterolu nie jest zbyt dokladnym wskaz-
nikiem ryzyka chordb serca, poniewaz w pojeciu tym zawiera
si¢ zaréwno tzw. zly, jak i dobry cholesterol. Podwyzszenie po-
ziomu nast¢puje gléwnie za sprawa dobrego cholesterolu — tego
jego typu, o ktérym moéwi si¢, ze chroni przed chorobami serca.
Badania wykazuja, ze osoby bedace na diecie ketogeniczne;j
majg generalnie wyzszy poziom frakcji HDL (dobrego chole-
sterolu), a nizszy stosunek catkowitego cholesterolu do HDL
(co wskazuje na zmniejszone ryzyko choréb serca)'”. Gdyby
wysokottuszczowa dieta ketogeniczna byta szkodliwa, statoby
si¢ to jasne po niemal stuleciu zastosowan klinicznych!

Obecnie staje si¢ oczywiste, ze niski poziom cholesterolu
niesie ze soba wigksze ryzyko wystapienia wielu probleméw
zdrowotnych niz wysoki cholesterol. Niski poziom cholestero-
lu, ponizej 160 mg/d; (4,1 mmol/l), wiaze si¢ z podwyzszonym
ryzykiem raka, udaru, autyzmu, depresji, stanéw lgkowych,
choroby Parkinsona, demencji i innych probleméw neurolo-
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gicznych*'®. Niski poziom cholesterolu wydaje si¢ by¢ wigk-
szym zmartwieniem niz poziom wysoki.

Podczas gdy firmy farmaceutyczne nadal straszg nas niebez-
pieczeristwami ptynacymi z wysokiego poziomu cholesterolu
i wciskaja nam swoje leki obnizajace cholesterol, lekarze obe-
znani w najnowszych trendach medycznych nie zwracaja juz
uwagi na catkowity cholesterol, lecz obserwujg HDL, stosunek
catkowitego cholesterolu do HDL i poziom tréjglicerydéw jako
wskazniki ryzyka wystapienia chordb serca.

Pomimo zwyzki w poziomie catkowitego cholesterolu nie ma
dowodéw, ze wysokottuszczowa dieta wywiera szkodliwy wptyw
na nasze serce czy arterie. Podczas duzego badania analitycznego
dotyczacego bezpieczenstwa i skutecznosci diety ketogeniczne;j
naukowcom nie udato si¢ dowie$¢, ze wyrzadza ona szkody, na-
wet stosowana dtuzszy czas: wszystkie jej skutki okazaty si¢ by¢
pozytywne'. ,Zawsze podejrzewali$my, ze dieta ketogeniczna
w ujeciu dlugoterminowym jest w zasadzie bezpieczna, teraz
mamy na to dowdd”, méwi dr Eric Kossoff, neurolog z Uniwer-
sytetu Johnsa Hopkinsa, ktéry brat udziat w badaniu. ,,Nasze ba-
danie powinno poméc rozwiaé wszelkie watpliwosci dotyczace
bezpieczeristwa dtugotrwatego stosowania diety ketogenicznej”.

Bezpieczenistwo diety wysokottuszczowej sigga tysiecy lat.
Wiele plemion przezylo, a nawet wzrastato, odzywiajac si¢ die-
tami, w ktérych od 60 do 90% kalorii pochodzito z ttuszczu.
Warto tu wspomnie¢ o Inuitach. Inuici zamieszkiwali Arktyke,
od Alaski po Grenlandig, gdzie rogliny jadalne stanowig praw-
dziwa rzadko$é. Tradycyjna dieta Inuitéw, po odstawieniu od
piersi w dzieciistwie (mleko zawiera pewne ilosci weglowoda-
néw), do konca ich zycia sktadata si¢ praktycznie tylko z migsa
i thuszczu. Mimo to prymitywni Inuici byli opisywani przez
pierwszych badaczy Arktyki jako lud krzepki i zdrowy, wolny
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od chordb cywilizacyjnych, takich jak choroby serca, cukrzyca,
choroba Alzheimera i rak, a do tego dozywajacy takiego samego
wieku jak Amerykanie czy Europejczycy. To samo mozna byto
powiedzie¢ o rdzennych mieszkadicach Ameryki, zanim nasta-
pita kolonizacja bialych osadnikéw, rdzennych mieszkaricach
Syberii (mongolscy Buriaci, Jakuci, Tatarzy, Samojedzi, Tungu-
zi, Czukeze i inni) z pétnocnych terenéw Rosji czy Masajach
z Afryki. Wszystkie te ludy zyly na niesamowicie wysokottusz-
czowej diecie. Ich dieta nie tylko obfitowata w thuszcz, ale byta
bogata w ttuszcze nasycone i cholesterol, a mimo to nikt nie
styszat, zeby wystepowaty wsrdd nich choroby serca. Nawet dzi$
ludy, ktére kontynuuja swoje tradycje zywieniowe, pozostajac
na wysokottuszczowej diecie, s3 wolne od choréb degeneracyj-
nych, ktdre sg tak rozpowszechnione w spofeczeristwach Zacho-
du. Diety wysokottuszczowe dobrze zniosly test, jakim poddat
je czas, i dowiodly, ze sa nie tylko bezpieczne, ale majg takze
efeke terapeutyczny.

Superpaliwo dla ciata

Bez wzgledu na poziom cukru, w naszej krwi zawsze krazy pew-
na ilo§¢ ketonéw. Stanowia dla nas normalne Zrédlo energii,
prawde méwiac, sa wrecz kluczowe do podtrzymania zycia. To
wlasnie nasza zdolnos$¢ do produkgji ketonédw sprawila, ze nasi
przodkowie przezyli w $wiecie, gdzie zywnos¢ wystgpowata spo-
radycznie i positek zalezat od sukceséw na polowaniu.
Metaboliczne dzialanie ketonéw jest szczegélnie istotne dla
metabolizmu mézgu. Dawniej uwazano, ze mézg zuzywa gtéw-
nie glukozg jako Zrédto energii. Poglad ten prowadzi jednak do
»paradoksu gtodu”. W czasie okreséw glodu cialo mobilizuje
zgromadzony ttuszcz i uwalnia kwasy ttuszczowe. Kwasy thusz-
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czowe mogg zostaé zuzyte jak glukoza, by pokry¢ zapotrzebo-
wanie energetyczne organizmu, gdy glukoza nie jest dostgpna.
Jednak niezestryfikowane kwasy tluszczowe nie moga przekro-
czy¢ bariery krew-mdzg, zatem nie sg dostgpne dla mézgu jako
potencjalne Zrédio energii. Mézg jest najwazniejszym organem
w ciele, poniewaz to on wlasnie kontroluje funkcje wszystkich
pozostatych narzadéw. Jego przetrwanie ma kolosalne znaczenie
dla organizmu. Aby chroni¢ funkcje mézgowe podczas okreséw
glodu, nastgpuje rozktad biatek i konwersja do postaci glukozy
specjalnie po to, by odzywi¢ mézg. Wigkszos¢ z owych biatek
pochodzi z tkanki mig$niowe;.

Moézg dorostego cztowieka potrzebuje 100-150 graméw
glukozy dziennie. Okres kalorycznego gtodu prowadzi do wy-
dzielania azotu w ilosci 4-9 graméw dziennie, co wskazuje na
rozktad 25-55 graméw biatka. Taka ilos¢ biatka dostarcza 17-32
gramy glukozy, co jest wartoécia znacznie nizsza niz wymagane
przez mézg 100-150 graméw dziennie®.

Gdyby mézg byt catkowicie zalezny od glukozy jako jedynego
zrédta energii, watroba musiataby produkowa¢ 100-150 graméw
glukozy dziennie, co oznaczatoby rozktad 172-259 graméw bial-
ka. Przy takim tempie katabolizmu biatkowego $mier¢ nastapitaby
w ciagu 10 dni. Jednakze tu wlasnie napotykamy paradoks. Ludzie
poszcza, spozywajac jedynie wode, i Zyja znacznie dtuzej. Posty
lecznicze, jak i duchowe trwaja niejednokrotnie przez 30 albo i 40
dni. Osoba o normalnej wadze moze przezy¢ bez jedzenia od ok.
57 do 73 dni?*'. Ludzie otyli mogg przezy¢ nawet do roku.

Paradoks ten zajmowat uczonych przez wiele lat, az George
Cahill i jego koledzy z Instytutu Medycznego Howarda Hughe-
sa polaczyli ze soba fakty i wysnuli konkluzje, ze to ketony moga
stanowi¢ alternatywne paliwo dla mézgu w okresach postu lub
glodu??. Paradoks gltodu zostat rozwiazany. Produkcje ketonéw
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w watrobie uruchamia spadek poziomu glukozy we krwi. Po-
ziom ketonéw zaczyna wzrasta¢ kilka godzin po ominieciu
positku i stale ro$nie, az skonsumowane zostanie jakie$ Zrédto
glukozy (weglowodany lub biatka). Ketony zaspokajajg 2-6%
catkowitego zapotrzebowania energetycznego ciata w czasie snu,
lecz po trzech dniach postu wartos¢ ta wzrasta do ok. 40%.
Ketoza to normalny stan metaboliczny, w ktérym organizm
czerpie energi¢ gléwnie z ketonéw i kwaséw thuszczowych. To
catkowicie normalny stan w czasie postu. Wejscie w faz¢ petnej
ketozy nastgpuje zwykle po 3-5 dniach catkowitego postu. Tyle
whasnie zajmuje organizmowi catkowite wyczerpanie zapasoéw
glukozy zgromadzonych w watrobie w formie glikogenu. Pod-

Poziom stezenia glukozy i ketonow we krwi
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Poziom glukozy we krwi obniza si¢ w okresach pomiedzy posithami lub
podczas postu. Aby zaspokoic potrzeby energetyczne ciata podczas spadiku
glukozy, watroba nasila produkcje ketondw, a poziom ketonéw we krwi
rosnie. Po posithu, gdy poziom glukozy zaczyna rosngé, watroba zaprze-
staje produkcji ketondw i ich poziom zaczyna spadaé. W ten sposéb mdzg
zawsze ma dostgp do paliwa — glukozy lub ketonéw — co pozwala mu
zaspokoic swoje potrzeby energetyczne.
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czas przedtuzajacych si¢ okreséw glodu zdrowa watroba jest
w stanie wyprodukowa¢ 180 graméw ciat ketonowych dziennie
— znacznie wigcej niz potrzeba, by odzywi¢ mézg i oszczedzi¢
tkanke mig$niows. Ketony zapobiegaja zjawisku swoistego ka-
nibalizmu ciata, by uzyska¢ glukoz¢ niezb¢dng do utrzymania
moézgu przy zyciu. W ten sposéb cigzar podtrzymania zycia
w okresie glodu spada na ttuszcez, a nie migénie.

Wigkszos¢ komérek ciata moze wykorzystywaé ketony jako
zrédlo energii, lecz sa one produkowane gtéwnie po to, by od-
zywi¢ mézg w okresach braku wystarczajacej ilosci glukozy. To
wlasnie ten proces produkeji ciat ketonowych w okresie gtodu
umozliwil naszym przodkom przetrwanie pomi¢dzy pomyslny-
mi fowami czy w czasie zim i okreséw glodu.

Post od dawien dawna stosowany jest w celach leczniczych
oraz do osiagnigcia duchowego oswiecenia. Ketoza to stan me-
taboliczny niosacy ze sobg wiele korzysci zdrowotnych. Dlatego
bywala stosowana do leczenia trudnych do wyleczenia schorzen,
takich jak np. epilepsja. Nawet dzi§ badacze wykazuja, ze post
i restrykcje kaloryczne majg dziatanie prozdrowotne i przeciwsta-
rzeniowe. Wady postu czy dtugotrwatych restrykeji kalorycznych
sprawiaja, ze nie mozna ich stosowa¢ w nieskoniczonos¢, a z bie-
giem czasu niedobdr kalorii i sktadnikéw odzywezych zacznie si¢
odbija¢ na naszym zdrowiu (ostabiona odporno$¢, mniej energii,
wolne gojenie si¢ ran, zahamowanie wzrostu, obnizenie pozio-
mu hormonéw). Dieta ketogeniczna rozwiazuje ten problem.
Nasladuje bowiem leczniczy efekt postu i jednoczesnie dostarcza
sktadnikéw odzywczych niezb¢dnych dla podtrzymania dobrego
stanu zdrowia, a w przypadku dzieci wlasciwego wzrostu i rozwo-
ju ich organizméw. Kiedy stan ketozy zostaje osiagnigty poprzez
modyfikacje sposobu odzywiania, tak jak ma to miejsce podczas
diety ketogenicznej, méwimy wéwczas o ,ketozie odzywezej”.
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Ketony to nie tylko alternatywne paliwo dla naszego mé-
zgu, to przede wszystkim ,superpaliwo” o wielkim potencjale.
Zapewniaja wigcej energii niz glukoza czy kwasy ttuszczowe.
Zwigkszaja produkcje energii 0 25% w poréwnaniu do glukozy
podczas zmniejszenia przyswajania tlenu.

Ketony to szybkie i fatwo przyswajalne zrédto energii dla
naszych komoérek. W przeciwienistwie do glukozy czy kwaséw
ttuszczowych, ketony nie potrzebujg insuliny, by wejs¢ do ko-
morek i dosta¢ si¢ do mitochondriéw, gdzie sa przetwarzane na
energie. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku komérek, ktére
sa uposledzone pod wzgledem wrazliwosci na insuling (np. przy
insulinoopornosci). Insulina jest niezbedna do transportu glu-
kozy do wngtrza komérek, jednak ketony nie potrzebuja Zadne;j
insuliny. Dzigki temu nawet insulinooporne komérki uzyskuja
niezbedna do zycia energi¢®.

Jedng z negatywnych konsekwencji konwersji glukozy na
energi¢ jest produkcja wolnych rodnikéw. Mozna to poréwnaé
do wyziew6w spalin z rury wydechowej samochodu, kiedy silnik
spala benzyne. W przypadku naszych komérek takimi spalinami
sa wlasnie wolne rodniki. Zdrowe, dobrze odzywione komérki sa
na to przygotowane — radza sobie z nimi za pomoca ochronnych
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy), ktére neutralizujg wolne
rodniki, zmniejszajac tym samym rozmiar szkdd, jakie moglyby
poczyni¢. Podczas wykorzystywania ketonéw do wytworzenia
energii potrzeba znacznie mniej tlenu, co z kolei znaczaco zmniej-
sza produkeje wolnych rodnikéw i oszczgdza cenne antyoksydan-
ty. Ketony dziatajg jak doskonatej jakosci, czyste, wysokoprezne
paliwo, ktére daje mnéstwo energii, a niewiele spalin. U oséb
z przewleklymi schorzeniami rezerwy przeciwutleniaczy s3 tak
wyczerpane, ze wolne rodniki dostownie szaleja, przyczyniajac sig
do powstawania ognisk stanéw zapalnych i degeneracji**.
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Niektérzy naukowcy uwazaja, ze wolne rodniki sa jedna
z przyczyn starzenia. Przyczyniajg si¢ do zwigzanego z wiekiem
rozpadu tkanek i mogg niszczy¢ lub uszkadza¢ DNA, co z kolei
moze prowadzi¢ do rozwoju raka. Nadmiar wolnych rodnikéw
moze staé si¢ przyczyng lub czynnikiem wplywajacym na roz-
woj wielu choréb infekcyjnych i przewlektych.

Ketony mogg by¢ uzyte przez niemal kazdg komérke i narzad
w naszym ciele. Prawie kazdy stan chorobowy, bez wzgledu na
to czy dotyczy mézgu czy innego obszaru, wiaze si¢ ze stanem
zapalnym oraz stabszym zuzyciem tlenu i glukozy. Ketony po-
prawiaja procesy wykorzystywania tlenu i fagodza stan zapalny,
a tym samym zapewniaja ochrong przed potencjalnym rozwo-
jem wielu stanéw chorobowych. Ciata ketonowe oddziatujq tak-
ze na ekspresj¢ genéw, zwickszajac produkeje antyoksydantéw
i wzmacniajac odporno$¢ organizmu na stres i oddziatywanie
réznych negatywnych czynnikéw.

Kazda choroba rozwija si¢ na poziomie komérkowym. Po-
mysl o tym: gdyby wszystkie komérki twego ciata byly silne
i zdrowe, jaki by$ byl? Oczywista odpowiedz brzmi: ,zdrowy”.
Zdrowe, wiasciwie funkcjonujace komérki tworzg zdrowe, wha-
$ciwie funkcjonujace narzady. Zdrowe, wlasciwie funkcjonujace
narzady tworza z kolei zdrowe i sprawnie dziatajace ciato. Tak
samo chore komérki tworza chore organy, a to sprawia, ze choru-
je cale ciato. Ketony zapewniaja komérkom szybkie i efektywne
zrédlo energii przy mniejszym zapotrzebowaniu na tlen i przy
zmniejszonej produkeji wolnych rodnikéw. Komérki otrzymuja
solidny zastrzyk energii, ktdéra zaspokaja ich potrzeby energe-
tyczne, by mogly wlasciwie funkcjonowaé. Poziom ochronnych
antyoksydantéw pozostaje wysoki, a komérki pracuja ,na wy-
sokich obrotach”. Mézg i komérki nerwowe lepiej funkcjonuja,
komérki migénia sercowego pracuja bardziej wydajnie i w za-
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sadzie wszystkie komérki organizmu, ktére korzystaja z keto-
néw, dziataja lepiej, stajac si¢ nie tyle zwyktymi komérkami, co
superwydajnymi komérkami. Metabolizm komérkowy zostaje
~podkrecony”. Wzrasta wydajno$é. Przyktadowo, ketony popra-
wiaja funkcjonowanie i efektywno$é migénia sercowego, zwigk-
szajac jego site hydrauliczng 0 28%?. Niektére z prozdrowotnie
dziatajacych genéw ulegaja aktywacji, a dezaktywowane sa geny
promujace stany zapalne. Z tagodnie usposobionych komérek
a la Clark Kent komérki przeksztalcajg si¢ w ,,Superkomérki”.
Mechanizmy zwigzane z ochrong komérkows dostajg solidne
turbodotadowanie. Wzrasta zdolno$¢ owych Superkomérek
do zwalczania szkodliwych czynnikéw, takich jak np. toksyny,
dzigki czemu sg w stanie przetrwa¢ nawet w niesprzyjajacych
warunkach. Zwicksza si¢ takze produktywnos¢ komérek. Za-
tem nic dziwnego, ze ciala ketonowe wiaza si¢ z tak wieloma
korzy$ciami zdrowotnymi.

Kwasica ketonowa

Istnieje bledne przekonanie pokutujace zaréwno wsrdd lekarzy,
jak i pacjentéw, dotyczace diety ketogenicznej oraz ketozy. Wie-
lu lekarzy wyraza zaniepokojenie odzywcza ketoza, wierzac, ze
moze ona prowadzi¢ do kwasicy — nadmiernie obnizonego pH
krwi (o zbyt kwasowym odczynie). Poglad ten oparty jest na
obserwacjach zagrazajacego zyciu stanu wyst¢pujacego czasem
u niewlasciwie leczonych pacjentéw z cukrzyca typu 1, zwanego
kwasica ketonowa. Ketony s3 lekko kwasowe. Obecno$¢ zbyt
wielu ketonéw moze zakwasza¢ krew, powodujac kwasice keto-
nowa, ktora z kolei moze doprowadzi¢ do $pigczki cukrzycowe;.
Podczas ksztalcenia przyszli lekarze ucza si¢ o kwasicy ketono-
wej, ale niestety nie méwi si¢ im o ketozie odzywczej ani diecie
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ketogenicznej. Z tego powodu kazdg ketoz¢ postrzegaja jako
sygnat ostrzegawczy informujacy o kwasicy ketonowej i czesto
przestrzegaja pacjentéw przed dieta ketogeniczna.

Bez wzgledu na to, co mogte$ ustysze¢ od swego lekarza
lub wyczytales w Internecie, stosowanie diety ketogeniczne;j
nie spowoduje kwasicy ketonowej. Ketoza odzywcza to nie to
samo, co kwasica ketonowa , cho¢ sg pewne podobieristwa.
Pierwsze pojecie to normalny stan metaboliczny, ktéry mozna
osiagnaé za pomocy diety. Drugie to stan chorobowy, ktéry
generalnie pojawia si¢ u cukrzykéw typu 1, ktdrych stan nie
jest kontrolowany.

Do transportu glukozy z krwi do komérek niezbedna jest
insulina. Organizmy cukrzykéw typu 1 nie s3 w stanie produ-
kowa¢ odpowiedniej ilosci insuliny. Z tego powodu potrzebuja
zastrzykéw z insuling. Kwasica ketonowa moze pojawic si¢ po
zjedzeniu positku obfitujacego w weglowodany. Bez zastrzyku
insulinowego glukoza nie jest w stanie przedosta¢ si¢ do komé-
rek, a poziom glukozy we krwi zaczyna niebezpiecznie rosnaé.
Wysoki poziom glukozy we krwi jest toksyczny, ale oprécz tego
bez glukozy komérki ciata moga dostownie zagtodzi¢ si¢ na
$mier¢. Taka niebezpieczna sytuacja wptywa na mézg, serce, plu-
ca i pozostate narzady. Aby zapobiec rychlej $mierci, organizm
wchodzi w tryb kryzysowy i zaczyna goraczkowo pompowac ke-
tony do krwiobiegu, w ten sposdb zapewniajac komérkom nie-
zbedne paliwo. Komérki mogg absorbowa¢ ketony bez pomocy
insuliny. Poniewaz zadne z komdrek nie sg w stanie wchtania¢
glukozy, ketony sg stale pompowane do krwi jako alternatywne
zrédlo energii. W koricu poziom ketonéw staje si¢ tak wysoki, ze
krew nabiera kwasnego odczynu, indukujac stan kwasicy.

Kwasica ketonowa pojawia si¢ tylko u nieleczonych diabe-
tykéw z cukrzycg typu 1 oraz, niezwykle rzadko, wystepuje
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w ostrych przypadkach alkoholizmu. U zdrowej osoby nie da
si¢ jej wywola¢ jedynie dieta. Jest to anormalny stan chorobowy.
Ketoza odzywcza to z kolei normalny stan fizjologiczny, w kt6-
rym nie wyst¢puja zadne znane medycynie szkodliwe konse-
kwencje. Wszyscy mamy we krwi pewien poziom ketonéw (0,1
mmol/l lub mniej), ktdry to poziom wzrasta do ok. 0,2 mmol/I
po odpoczynku nocnym, kiedy nic nie jemy lub gdy ominie-
my jaki$ positek w ciagu dnia. Niskoweglowodanowa dieta
ketogeniczna podnosi poziom ketonéw we krwi do wartosci
1-2 mmol/l. Wydtuzone okresy catkowitego postu zwickszaja
poziom ketonéw do 5-7 mmol/l. To najwyzsza warto$¢, jaka
mozemy uzyskaé, manipulujac nasza dieta, poniewaz ciato bar-
dzo ostroznie kontroluje ilo$¢ ketonéw. W kwasicy ketonowej
poziom ketonéw moze przekraczaé warto§¢ nawet 20 mmol/l.
Organizm jest w stanie zbuforowa¢ efekty dziatania ketonéw
przy poziomach generowanych przez post”, jednakze poziom
ponad 20 mmol/l przekracza zdolnosci ciata do poradzenia so-
bie z ta sytuacja.

Niestety stare poglady i uprzedzenia niech¢tnie umieraja.
Ketoza odzywcza nadal bywa nierozumiana przez wielu lekarzy
i dietetykdw, ktdry wcigz upatruja w niej skutkéw kwasicy. Sty-
szalem nawet opinig, wedle ktérej ketony to ,trucizna”, ktéra
zabija nasze komérki! Nic nie mogtoby by¢ dalsze od prawdy,
o czym przekonasz si¢ w kolejnej sekeji tej ksiazki.

Lecznicze dziatanie ketondéw

Ketony postrzega si¢ gléwnie jako alternatywne paliwo za-
miast glukozy. Jednak wplyw ketonéw znacznie wykracza
poza zwyczajne dostarczanie komérkom energii. Wiele donie-
sieni, jak réwniez ostatnie badania, wykazato, ze ketony same
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Poziomy glukozy, kwasow ttuszczowych
i ketonow we krwi podczas postu
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Koncentracja krgzqcych we krwi beta-hydroksymaslanu, glukozy, wolnych
kwaséw ttuszczowych i acetylooctanu u otylego, ale zdrowego cztowiecka
poszczqeego przez 40 dni. Poczqtkowo poziom glukozy spada, lecz szybko
sig stabilizuje i utrzymuje stalq koncentracje przez caly okres postu, nie
powodujgc hipoglikemii. Gwattownie wzrasta poziom beta-hydroksy-
maslanu i zaspokaja on wigkszq czgsé energetycznego zapotrzebowania
organizmu. Zawwaz, ze nigdy nie przekracza on wartosci wyzszej niz
6 mmolll, nawet po 40 dniach postu.

Zrédlo: Cahill, G.E. and Veech, R.L. Ketoacids? Good Medicine?
Transactions of the American Clinical and Climatological Association
2003;114:149-163.
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w sobie mogg przynosi¢ takie same korzysci, jakie daje dieta
ketogeniczna.

Sugeruje to, ze same ketony, niezaleznie od diety ketogenicz-
nej, posiadaja potezne wlasciwoséci prozdrowotne, i ze wiele
korzysci przypisywanych diecie ketogenicznej, przynajmniej
czgsciowo, zawdzigczamy whasnie ketonom. Dodatkowym do-
wodem na to sg dane pokazujace, ze stosowanie oleju kokoso-
wego i oleju MCT moze wzmocnié efekty diety ketogenicznej,
a w niektérych przypadkach stosowane samodzielnie réwniez
si¢ sprawdzaja.

Estry ketonowe wykorzystuje si¢ w badaniach nad podnosze-
niem poziomu ketonéw we krwi bez potrzeby przechodzenia
na diet¢ ketogeniczna. Okazuje si¢, ze ketony moga niezaleznie
obniza¢ zaréwno poziom glukozy, jak i insuliny. W pewnym
badaniu z uzyciem myszy 30% kalorii dostarczanych w diecie
ze skrobi zamieniono na estry ketonowe. Poziom glukozy u ba-
danych zwierzat spadt o ok. 50% z 5 do 2,8 mmol/l, a poziom
insuliny zmniejszyt si¢ z 0,54 do 0,26 mg/ml*. Wzrosta nato-
miast wrazliwo$¢ na insuling (np. zmniejszyla si¢ insulinoopor-
no$¢). Ketony maja zdolno$¢ nasladowania niektérych efektéw
dzialania insuliny”.

Ketony redukujg stany zapalne oraz stres oksydacyjny i moga
zmniejsza¢ ujemne skutki hipoksji (niedoboru tlenu)?*#. Ke-
tony stymulujg takze produkeje ochronnych enzyméw antyok-
sydacyjnych, dysmutazy ponadtlenkowej i katalazy, jak réwniez
metalotioneiny, ktéra ma dziatanie ochronne przed stresem
oksydacyjnym i toksycznoscig metali cigzkich®.

Jedna z najwigkszych korzysci terapii ketonowej moze by¢ le-
czenie schorzen atakujacych mézg. Tlen jest niezbedny do pra-
widtowego funkcjonowania mézgu. Mézg jest tak silnie zalezny
od tlenu, ze chociaz sam wazy zaledwie 2% calej masy ciala,
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zuzywa az 20% tlenu dostarczanego do organizmu. W konse-
kwencji komérki mézgowe sa niezwykle wrazliwe na niedobér
tlenu. Bez tlenu niektére neurony w mézgu umieraja juz po
niecalych pieciu minutach, co prowadzi do uszkodzeri mézgu,
a nawet $mierci. Hipoksj¢ moga spowodowa¢ takie czynniki
jak uduszenie, zatrucie tlenkiem wegla, zatrzymanie krazenia
(atak serca), zadtawienie, utoniecie, udar, bardzo niskie ci$nie-
nie krwi czy przedawkowanie lekéw. Ketony blokuja szkodliwe
skutki hipoksji poprzez poprawe dostarczania komérkom tlenu.
W badaniu, w ktérym podawano ketony dozylnie, odnotowa-
no wzrost poziomu ketonéw we krwi do wartosci 2,16 mmol/I
(poziom dwudniowego postu), przeplyw krwi do mézgu zwick-
szyl si¢ 0 39%, poprawiajac krazenie i dostgpno$é tlenu®'. Wiele
badan wykazato, ze ketony chroniag mézg przed uszkodzeniami
spowodowanymi zakléceniami w dostawie tlenu do mézgu®***.

Ketony poprawiaja aktywno$¢ neurotroficznych czynnikéw
pochodzenia mézgowego (ang. brain-derived neurotrophic fac-
tor, BDNF) — niewielkich protein, ktére chronig i odzywiajg
neurony”. Proteiny te odgrywaja kluczowa role w przetrwaniu
i prawidtowym funkcjonowaniu neuronéw. Czynniki neurotro-
ficzne regulujg rozrost neurondéw, zwiazane s takze z niekt6ry-
mi funkcjami metabolicznymi, takimi jak synteza bialek, oraz
zdolnoscia neuronéw do produkowania neurotransmiterdw,
ktére przenosza sygnaly chemiczne pozwalajace neuronom na
komunikacje.

Ketony dostarczaja takze neuronom budujacych je lipido-
wych ,cegietek™®. Dlatego tez pomagaja w regeneracji i na-
prawie uszkodzonych komérek mézgowych, a takze w syntezie
nowych. To doprawdy ekscytujace, bo oznacza, ze ketony to
potencjalny sposéb na odwrécenie uszkodzen mézgu spowodo-
wanych réznorakimi schorzeniami neurologicznymi.
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U podstawy wielu choréb neurodegeneracyjnych lezg zabu-
rzenia metabolizmu glukozy. Ketony stanowig alternatywne
zrédlo energii — i sg bardzo wydajne — ktére omija szlaki me-
taboliczne glukozy i zapewnia dostarczenie niezb¢dnej do zycia
energii, a takze tworzy sprzyjajace leczeniu $rodowisko. Ciata
ketonowe to w zasadzie najlepsze substraty do syntezy lipidéw
niezbednych neuronom. Innymi stowy ketony sprzyjaja regene-
racji i reprodukgji komérek mézgowych.

Ketony chronig mézg przed powstawaniem zlogéw plytek
amyloidowych, zaburzed metabolizmu glukozy i spadkiem
funkcji poznawczych w chorobie Alzheimera zaréwno u zwie-
rzat, jak i u ludzi*?°. Ketony moga zachowywaé si¢ réwniez
jako inhibitory deacetylazy histonowej — zwiazki od dawna sto-
sowane w psychiatrii i neurologii jako leki stabilizujace nastrdj
oraz leki przeciwpadaczkowe, a ostatnio wykorzystywane takze
w leczeniu raka i chordb zapalnych®.

Dieta ketogeniczna przykuwa takze uwagg jako nieszkodliwa
dieta podczas leczenia nowotwordw. Méwi sig, ze dieta ta glo-
dzi komérki rakowe, poniewaz rak zywi si¢ cukrem (glukoza
we krwi). Dieta obniza poziom cukru we krwi, sprawiajac, ze
ciato przestawia si¢ z cukru na ketony. Rak potrzebuje cukru, by
przetrwaé, nie moze wykorzysta¢ ketonéw do produkeji ener-
gii. Dzigki temu komorki rakowe ulegaja zaglodzeniu i gina.
Efekt ten osiaga si¢ poprzez drastyczng redukcje weglowodanéw
w diecie i przestawienie organizmu na spalanie ttuszczu w celu
uzyskania energii.

Ketony moga zmniejsza¢ rozrost i zywotnos¢ guzéw nowo-
tworowych, nawet przy wysokim stezeniu glukozy. A zatem ich
dziatanie na guzy to co$ wigcej niz odcinanie komérkom guzéw
doptywu glukozy. W badaniach z wykorzystaniem myszy cho-
rych na raka z przerzutami suplementacja ketonami wydtuzyta
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czas zycia chorych zwierzat niezaleznie od poziomu glukozy we
krwi czy spozycia kalorii*'.

Jednym z powodéw takiego stanu rzeczy jest fakt, ze ketony
zaklécaja komérkom rakowym ich zdolno$¢ do absorbowania
glukozy i zamieniania jej w energie, a pomagaja wywolywacé
apoptozg — zaprogramowang $mier¢ komérki — w komérkach
nowotworowych®. Ketony zwigkszaja takze podatnos¢ komérek
rakowych na promieniowanie (radioterapia) i chemioterapie,
a takze zmniejszaja szkodliwe skutki uboczne tych terapii®*.
Doprowadzito to do powstania zaleceri do stosowania diety keto-
genicznej lub ketonéw w potaczeniu ze standardowym leczeniem
przeciwnowotworowym jako uzupetnienie klasycznej terapii.

Jedna z najciekawszych cech ketonéw jest to, ze wykazuja
zdolnosci sygnatlowe, w tym maja zdolno$¢ do wywotywania
ekspresji genéw, czyli aktywacji jednych genéw, a dezaktywacji
innych. To niezwykle wazne, poniewaz moze zmienia¢ sposdb,
w jaki komérki odpowiadaja na czynniki pochodzenia we-
wnetrznego lub zewngtrznego, ktére oddziatujg na nasze zdro-
wie. Aktywacja niektérych genéw moze wzmagaé odporno$é na
stres i wspomaga¢ mechanizmy samoregeneracji, stymulowa¢

produkecje antyoksydantéw, a nawet wydtuzaé zycie®.

Terapeutyczne efekty stosowania
oleju kokosowego

Istnieje cate mnéstwo korzysci plynacych ze stosowania oleju
kokosowego jako gtéwnego zrédta thuszczu podczas stosowania
diety ketogenicznej. Ponadto olej kokosowy wzmaga produkeje
ciat ketonowych. Pomaga to osiagna¢ i utrzymacé terapeutycz-
ny poziom ketonéw we krwi przy mniej restrykeyjnej diecie.
Mozna bowiem jes¢ wowczas wigcej bialek i weglowodanéw,
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a mniej thuszczu, i nadal uzyskiwad taki sam efekt jak przy kla-
sycznej diecie ketogenicznej. Oczywistym pozytywem jest tu
fake, ze dzigki temu mozemy spozywaé wicksza réznorodnogé
produktéw. Latwiej jest przygotowywad positki, a do tego sa
one bardziej odzywcze, smaczne i sycace.

Poniewaz kwasy ttuszczowe MCT z oleju kokosowego prze-
ksztalcane sg do ketondw, olej kokosowy oferuje nam wszystkie
plusy wplywu ketonéw opisane w poprzedniej sekcji. Wiele
z nich zostato udokumentowanych podczas badan z uzyciem
oleju kokosowego lub oleju MCT, prowadzonych na zwierzg-
tach i ludziach®®. Efekty dziatania ketonéw pochodzacych
z oleju kokosowego zaczynaja by¢ widoczne juz po spozyciu za-
ledwie 1 tyzki (15 ml) oleju kokosowego. Jednak dzienna dawka
sktadajaca si¢ z 3-5 tyzek stotowych (45-75 ml) jest najbardziej
efektywna.

Poza efektem ketogennym MCT z oleju kokosowego, mo-
zesz réwniez do$wiadczy¢ wszystkich innych dobrodziejstw
plynacych ze stosowania oleju kokosowego, ktérych nie dadza
ci zadne inne tluszcze spozyweze. Tréjglicerydy MCT zlozone
sa z okreslonego rodzaju kwaséw ttuszczowych znanych jako
Sredniotaricuchowe kwasy tluszczowe (ang. medium chain fatty
acids, MCFAs). Jedng z niesamowitych wiasciwosci tych kwa-
s6w jest ich zdolno$¢ do zabijania szkodliwych bakterii, wiru-
s6w, grzybdw i pasozytdw, a wiec chronig nas one przed rézno-

rodnymi infekcjami®*>’

. Kwasy MCFA skutecznie zabijaja wiele
chorobotwérczych mikroorganizméw, takich jak Streptococcus
mutans, Neisseria gonorrhoeae, Helicobacter pylori czy Candida
albicans. Ciekawostka dotyczaca MCFA jest fakt, ze nie zabijajg
wszystkich drobnoustrojéw; wydaje si¢, ze zupetnie nie szkodza
pozytecznym mikroorganizmom. To dobra wiadomo$¢, ponie-

waz oznacza, ze nie szkodzg naszej florze jelitowej, niezbednej
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do prawidlowego trawienia. W rezultacie poprawia si¢ srodowi-
sko, w ktérym zyje nasza przyjazna mikroflora, a zatem uspraw-
niajg si¢ takze procesy trawienne. Niekt6rzy wierza, ze wszystkie
choroby maja swoj poczatek w jelitach, co oznacza, ze problemy
zdrowotne s3 rezultatem zaburzen réwnowagi w $rodowisku
mikroorganizméw jelitowych. Innymi stowy kiepska kondycja
flory jelitowej przektada si¢ na kiepska kondycje¢ naszego orga-
nizmu. Olej kokosowy pomaga przywréci¢ rownowage mikro-
flory i normalizuje funkcje trawienne.

Osoby, ktére majg problemy trawienne z powodu niezdolno-
$ci do trawienia tluszczéw, réwniez mogg skorzystaé z dobro-
dziejstw oleju kokosowego. Olej ten trawi si¢ znacznie fatwiej
niz inne thuszcze. Osoby, ktére maja klopoty z woreczkiem
z6tciowym lub maja woreczek usuniety, nie s3 w stanie dobrze
trawi¢ ttuszczéw. Zbyt duzo ttuszczu w ich diecie powoduje
niestrawno$¢ i biegunke. Stosowanie wysokottuszczowej diety
ketogenicznej jest dla takich oséb praktycznie niemozliwe, po-
niewaz dieta ta wymaga, by 60-90% zapotrzebowania kalorycz-
nego zaspokajaly ttuszcze. Jednak z olejem kokosowym wigksza
ilo$¢ ttuszezu jest lepiej tolerowana, bez zadnych niepozadanych
reakeji ubocznych.

Tluszcze spowalniajg opréznianie zotadka, co oznacza, ze
sprawiaja, iz pokarm dtuzej pozostaje w zotadku. W konse-
kwencji péiniej pojawia si¢ uczucie glodu, lecz co wazniejsze,
pozwala to w pelni skapad tre§¢ pokarmowa w kwasach zotad-
kowych, dzigki czemu enzymy trawienne mogg dziataé przez
dtuzszy czas. Sprawia to, ze pokarm zostaje rozlozony bardziej
doktfadnie niz normalnie, uwalniajac przy tym wigcej witamin,
mineraléw i sktadnikéw odzywczych, a zatem dziata bardziej
odzywczo. Wszystkie thuszcze wspomagajq wchianianie skfad-
nikéw odzywezych, jednak olej kokosowy jest w tym bardziej
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skuteczny niz jakikolwiek inny olej spozywczy®®>. Dodajac olej
kokosowy do swoich positkéw, pozwalasz mu wyekstrahowaé
z pokarmu maksimum dobroczynnych skladnikéw. Sprawia to,
ze olej kokosowy jest bardziej odzywczy niz inne ttuszcze.

MCT rozpadaja si¢ szybciej i tatwiej niz LCT. W przeciwieri-
stwie do LCT, nie potrzebuja wsparcia enzyméw trawiennych
z trzustki ani z6fci, by ulec rozkladowi i zosta¢ strawionymi.
Dlatego tez stanowia szybkie zrédto energii i odzywienia bez
nadmiernego nadwer¢zania zapaséw enzyméw. Po procesie
rozktadu kwasy ttuszczowe wykorzystywane sg bardziej do pro-
dukcji energii niz magazynowane jako thuszcz®. Olej kokosowy
w poréwnaniu do innych olejéw rodlinnych zapewnia lepsze
odzywienie niedozywionym dzieciom, sprawiajac, ze lepiej ro-
sna i szybciej przybieraja na wadze®'.

Olej kokosowy moze réwniez zapobiegaé osteoporozie
i utracie mineratléw w kosciach. Dzieje si¢ tak cz¢$ciowo dzigki
poprawie absorpcji wapnia, magnezu i innych mineratéw, ale
réwniez dzigki ochronie przed stresem oksydacyjnym, keéry
przyczynia si¢ to utraty masy kostnej®>.

MCT oraz olej kokosowy okazujg si¢ by¢ takze pomocne
w zrzucaniu wagi i zaleca si¢ je w leczeniu otylosci. MCT wzma-
gaja termogeneze oraz spalanie thuszczu, prowadzac tym samym
do utraty zbednych kilograméw. Podczas badant wykazano, ze
olej kokosowy jest bardzo skuteczny w redukeji tkanki thusz-
czowej w obszarze brzucha®. To bardzo wazne spostrzezenie,
poniewaz otylo$¢ brzuszna jest jednym z symptoméw zespotu
metabolicznego, czyli zespotu zaburzen, ktére podnosza ryzyko
wystapienia choréb serca, udaru czy cukrzycy. O zespole meta-
bolicznym mozna méwi¢, gdy u pacjenta wystepuja jednocze-
$nie jakiekolwiek trzy sposrdd pigciu nastgpujacych czynnikéw:
otylos¢ brzuszna, wysokie ci$nienie krwi, wysoki poziom cukru
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we krwi, wysoki poziom tréjglicerydéw i niski poziom frakgji
HDL. Wykazano, ze MCT poprawiaja wszystkie sposréd wy-
mienionych parametréw® .

Tak samo jak ketony, $redniotadcuchowe kwasy ttuszczowe
sa absorbowane przez komérki bez pomocy insuliny. Moga
réwniez pokonywad barier¢ krew-mézg i odzywiaé komorki
moézgowe. W przewodzie pokarmowym sg z kolei szybko ab-
sorbowane przez komérki nablonka wyscietajacego jelita, gdzie
stuzg za zrédlo energii, wspierajac funkcjonowanie mikroflory.
Dzigki swoim wiasciwosciom przeciwzapalnym MCT tagodzg
stany zapalne w jelitach. Badania laboratoryjne wykazaly, ze olej
kokosowy chroni zwierz¢ta przed rozwojem chemicznie indu-
kowanych wrzod6w i zapalenia okreznicy® .

Olej kokosowy dba tez o zdrowie watroby. Okazuje sig, ze
chroni ja przed niealkoholowym, jak i alkoholowym sttusz-
czeniem watroby’*”!. Efekt jego dziatania jest niesamowity.
U szczuréw, u ktérych wywotano alkoholowe stluszczenie wa-
troby, MCT zatagodzity stan zapalny i stres oksydacyjny oraz
odwrdcily uszkodzenia spowodowane przez alkohol i to pomi-
mo dalszego podawania alkoholu zwierzgtom”. Olej kokosowy
jest réwniez skuteczny, chronigc watrobe przed spustoszeniami,
jakich dokona¢ moga niektére leki i toksyny bakteryjne’74.

Dwa gléwne kwasy thuszczowe zawarte w oleju kokosowym
— kwas laurynowy i mirystynowy — znane sg jako inhibitory en-
zymbw przyczyniajacych si¢ do powickszenia prostaty. Badania
pokazuja, ze olej kokosowy chroni przed fagodnym rozrostem
gruczotu krokowego (ang. benign prostatic hyperplasia, BPH)
i to nawet lepiej niz palma sabatowa, wysoko ceniona ze wzgle-
du na swoje whasciwosci chroniace przed BPH”>7°.

Olej kokosowy jest réwniez pomocny w zmniejszaniu odczué
bélowych i stanéw zapalnych przy wywolanym chemicznie za-
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paleniu stawéw u zwierzat laboratoryjnych oraz niwelowaniu
jego symptoméw u ludzi”’ 7%, Jest réwniez przydatny w zapobie-
ganiu i leczeniu préchnicy z¢béw i chordéb przyzegbia™ .

Wysoka koncentracja nasyconych kwaséw ttuszczowych
i dziatanie antyoksydacyjne sprawiaja, ze olej kokosowy jest
bardzo stabilny, co zapewnia mu stosunkowo dtuga zywotnos¢
i sprawia, ze jest to znakomity ttuszcz do stosowania podczas
gotowania. W przeciwienistwie do wielonienasyconych olejéw
ro§linnych, a nawet olejéw jednonienasyconych, olej kokosowy
nie ulega zbyt tatwo utlenianiu podczas podgrzewania go w cza-
sie gotowania. Jest on jednym z najbezpieczniejszych ttuszczéw
uzywanych do przygotowywania positkéw.

Swoje dobroczynne dziatanie olej kokosowy zawdzigcza roz-
norakim komponentom wchodzacym w jego sktad, takim jak
MCT, polifenole i wysoka koncentracja unikalnej mieszanki
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Catkowita suma tych i in-
nych korzysci jest catkowicie unikalna i zaden inny kolej spo-
zywczy nie wykazuje takich wlasnosci, w tym takze olej MCT.
W przeciwieristwie do tego, co twierdza niekt6rzy, olej MCT
nie jest ani taki sam, ani lepszy niz olej kokosowy. Ten temat
zostanie jeszcze rozwinigty bardziej szczegbtowo w rozdziale 3.

Jak widzisz, olej kokosowy to co§ wigcej niz tylko zrédto
MCT czy ketonéw. Aby dowiedzied si¢ wiecej na temat whasno-
$ci prozdrowotnych oleju kokosowego, siegnij po moja ksiazke
Kokos. Naturalny antybiotyk. Dzigki wymienionym powyzej
zaletom olej kokosowy moze znacznie poprawi¢ twoje rezulta-
ty podczas stosowania diety ketogenicznej i powinien staé si¢
gléwnym olejem w diecie.

Zauwaz, ze chociaz ketony, MCT i olej kokosowy dziataja
dobroczynnie i moga by¢ stosowane samodzielnie, bez diety
ketogenicznej, to w polaczeniu z tg diety ich efekty dziatania
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ulegajg wzmocnieniu. Ograniczenie spozycia cukru i weglowo-
dandw, i zwigkszenie spozycia zdrowych thuszczéw moze przy-
nie$¢ ogromne korzysci pod wzgledem unormowania poziomu
glukozy i insuliny we krwi, ktérych nie da si¢ catkowicie osia-
gna¢ jedynie poprzez suplementacj¢ ketonami czy MCT. Tym
tematem zajmiemy si¢ doglebniej w rozdziale 4.

Ketony egzogenne

Tradycyjnymi sposobami na podniesienie ketonéw we krwi
byly do tej pory post, dieta ketogeniczna lub spozywanie 7ré-
det $redniotaricuchowych kwaséw ttuszczowych takich jak olej
kokosowy czy olej MCT. W ostatnich latach na rynku pojawity
si¢ jednak liczne ketonowe suplementy diety. Nie s3 to kwasy
MCT, ale sole ketonowe, ktére bezposrednio podnosza poziom
ketonéw we krwi. Sole mineralne cial ketonowych sktadaja si¢
z beta-hydroksymaslanu zwiazanego z potasem lub wapniem
dla lepszego wchtaniania. Obecnie taki typ ketonéw stosuje si¢
w sprzedawanych komercyjnie suplementach diety. Naukowcy
stosujg jeszcze inne zwigzki zwane estrami ketonowymi, w kté-
rych beta-hydroksymaslan zwiazany jest z alkoholem; jednakze
te substancje wykorzystuje si¢ tylko w badaniach. Zwiazki te
okresla si¢ mianem ketonéw egzogennych, poniewaz pochodza
z zewngtrznego zrédla, spoza organizmu. W przeciwienstwie
do ketonéw endogennych, ktére produkowane sa w watrobie
WeWwN3trz organizmu.

Zaleta ketonéw z suplementdéw jest to, ze stanowia niemalze
natychmiastowe zrédto ketonéw bez potrzeby dokonywania
zmian w diecie czy spozywania duzych ilosci MCT lub oleju
kokosowego. Tak samo jak ketony endogenne, takze ketony eg-
zogenne niosa ze sobg identyczne korzysci jak te opisane powy-
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zej. Dla wielu ludzi tatwiejszym wyjsciem jest wymieszanie tyzki
ketonéw w szklance wody czy soku i wypicie takiego napoju,
niz wprowadzanie drastycznych zmian do swojej diety czy co-
dzienna konsumpcja kilku tyzek oleju MCT. Inna zaleta jest to,
ze ketony te nie podrazniajg zotadka, jak to moze mie¢ miejsce
przy spozywaniu duzych ilosci oleju MCT lub oleju kokoso-
wego. Dzigki ketonom egzogennym mozesz podnie$¢ poziom
ketonéw we krwi do pozadanego poziomu za pomocs jednej
dawki rozmieszanej z woda. Poziom ketonéw we krwi zwigkszy
si¢ po kilku godzinach i moze zosta¢ utrzymany przez caly dziert
dzigki jedynie 2-3 dawkom zazytym o réznych porach.

Jednak ketony egzogenne nie s3 pozbawione wad. Najwick-
szymi z nich jest ich cena i to, ze paskudnie smakuja. Styszatem
opis, wedle ktérego smakuja jak paliwo odrzutowe. I zgadzam
si¢ z ta oceng. Niektére marki dodaja dodatki smakowe oraz
stodziki, aby ich produke stat si¢ bardziej smaczny. Istnieja réw-
niez obawy, ze sole ketonowe moga przyczynia¢ si¢ do zaburzen
réwnowagi elektrolitowej, a zatem pomocne jest wypijanie tak-
ze roztworu elektrolitéw, zwlaszcza jedli czgsto oddajesz mocz.
O ile suplementy ketonowe oferuja te same korzysci co ketony,
to nie niosa ze soba unikalnych wtasnosci kwaséw MCT, o kté-
rych wspominali§my wczesniej przy opisie leczniczych efektéw
stosowania oleju kokosowego.

Jedna z gtéwnych zalet diety ketogenicznej jest ograniczenie
spozycia weglowodandw, co skutkuje obnizeniem poziomu cu-
kru i insuliny we krwi, jak réwniez redukcjg formowania si¢
szkodliwych zaawansowanych produktéw glikacji biatek (ang.
advanced glycation end-products, AGEs), ktére sa gtéwnym
zrédlem wolnych rodnikéw. Oznacza to, ze przyjmowanie su-
plementéw ketonowych to nie to samo co przejicie na diete
ketogeniczng. Jesli zazywasz ketony, a jeste$ na diecie wyso-
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koweglowodanowej, spozywasz duzo cukréw lub zbyt wiele
kalorii, to taki sposéb zywienia niweluje wiele korzysci diety
ketogenicznej. Latwo jest wpas$¢ w rutyng zazywania suplemen-
téw bez jednoczesnej zmiany nawykéw zywieniowych. Jedng
z zalet przejscia na diet¢ ketogeniczng jest wlasnie przetamanie
ztych nawykéw i przyzwyczaje, np. uzaleznienia od cukru.
Masz mniej motywacji, by to zrobi¢, skoro jedyne co musisz
zrobi¢, to zazy¢ suplement.

Jesli cierpisz na cukrzyce, raka, chorobe Alzheimera czy inne
zaburzenia metaboliczne, dieta niskoweglowodanowa jest dla
ciebie niezmiernie istotna. Jesli nadal bedziesz spozywaé cukier
i stodycze, ketony nie beda w stanie wymazaé negatywnych
efektéw, jakie powodujg cukry. Cukier zaburza procesy regulacji
poziomu glukozy i insuliny, sprzyja rozwojowi stanéw zapal-
nych, ostabia prac¢ uktadu immunologicznego, niszczy biatka,
przyspiesza starzenie tkanek i produkcje wolnych rodnikéw,
a takze niekorzystnie zmienia sktad mikroflory jelitowej — to
tylko kilka z efektéw dziatania cukru. Zazywanie suplemen-
tow ketonowych bedzie nie bardziej pomocne w zapobieganiu
i leczeniu chordéb degeneracyjnych niz zazywanie suplementéw
witaminowych. Suplementy witaminowe mogg by¢ przydatne,
ale nie zapobiegaja cukrzycy, nowotworom ani chorobom dege-
neracyjnym. Aby to nastapito, musisz zmienié cala swoja dietg.
Jak méwi sam termin ,suplement”, stosuje si¢ go, by uzupetni¢
wiasciwa dietg, a nie ja zastapi¢. Ketony egzogenne moga by¢
pomocne, zwlaszcza jesli potaczy sig je z odpowiednio zbilanso-
wang dietg niskoweglowodanows lub ketogeniczna.

Suplementy ketonowe s3 nadal stosunkowg nowoscia i nie
ma jeszcze dlugofalowych badad na temat ich bezpieczeni-
stwa czy skutecznosci. Chociaz wydajg si¢ by¢ stosunkowo
bezpieczne, nie wiemy, jakie skutki moze mie¢ ich zazywanie
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przez dtuzszy okres lub w polaczeniu z typowa dietg wyso-
koweglowodanows czy wysokottuszczows. I nie ma zadnej
gwarancji, ze korzysci ptynace z diety ketogenicznej, takie jak
opisane w tej ksigzce, beda odnosily si¢ takze do suplementéw
ketonowych. Sadzac z wlasnych doswiadczen z pracy z wielo-
ma ludZzmi, wydaje si¢, ze efekt terapeutyczny suplementacji
ketonowej z czasem zmniejsza si¢ przy jej ciaglym stosowaniu
przy obecnosci diety wysoko- (lub normalnie) weglowodano-
wej. Dlatego sadzg, ze stosowanie takich suplementéw moze
by¢ korzystne, o ile zazywamy je okresowo lub cyklicznie,
a nie przez caly czas.

Dieta naszych przodkéw

Poza niektérymi wyjatkami, takimi jak powazne choroby, np.
epilepsja czy choroba Alzheimera, cykl wchodzenia w stan keto-
zy i wychodzenia z niego wydaje si¢ by¢ pod wieloma wzgledami
bardziej korzystny niz stale pozostawanie w stanie ketozy. Ten
naturalny cykl towarzyszy ludzkosci od poczatku jej istnienia.
Nasi przodkowie ciggle doswiadczali glodu. Kiedy polowanie
bylo udane, a rosliny uzytkowe obrodzily, wéwczas najadali sig
do syta. W czasie zimy lub okreséw glodu albo gdy polowania
nie byly zbyt udane, ludzie poscili. Ludzie ciagle poddawani
byli fluktuacjom — albo mogli ucztowa¢, albo glodowali. To
naturalne, ze czasem nie ma co jes¢ lub trzeba sobie radzi¢, ma-
jac do dyspozydji tylko jeden positek dziennie, czesto ztozony
z resztek migsa i ttuszczu z poprzedniego, udanego polowania.
Takie okresy mogly trwa¢ dniami lub tygodniami, a wowczas
ludzie naturalnie wchodzili w stan ketozy. Kiedy udawato si¢
zdoby¢ migso lub pokarmy bogate w weglowodany, ludzie jedli
je do syta i wracali do spalania glukozy. W ten sposéb ciagle
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znajdowali si¢ w cyklu, w ktérym naprzemiennie wchodzili
i wychodzili ze stanu ketozy.

Nawet w spofeczno$ciach rolniczych, gdzie magazynowano
zebrane zboza na czas miesi¢cy zimowych, nie bylo gwarangji,
ze wystarczy pokarmu. Zniwa mogly si¢ czasem nie udaé i tak
niejednokrotnie si¢ dziato. Tak bywato az do XX wieku, kiedy
to technologie zapewniajace transport, produkeje i przechowy-
wanie zywnosci sprawily, ze przez caly rok mamy zywnosci pod
dostatkiem. Poza samg dostepnos$cia pozywienia, zmienily sie
tez inne rzeczy — pokarmy sa przetwarzane, rafinowane, wzbo-
gacane chemicznymi dodatkami, wzmacniaczami smaku, cu-
krem i stodzikami i innymi zwiazkami, przez co znacznie spada
ich warto$¢ odzywcza, a dostarczajg nam szkodliwych substan-
¢ji. Po raz pierwszy w historii ludzkosci przez caly okragly rok
mamy pozywienia pod dostatkiem. Jednak w przeciwiedistwie
do czaséw naszych przodkdéw, nasze pozywienie jest znacznie
mniej odzywcze. Mamy dostgp do mndstwa kalorii, ale kalorie
te majg nizsza warto$¢ odzywcza. W rezultacie zmagamy si¢
z plagg przewlektych choréb degeneracyjnych.

Aby odzyskad zdrowie i zapobiec epidemii owych choréb, wie-
lu ludzi sktania si¢ ku powrotowi do diety naszych przodkéw,
opartej na naturalnych, zdrowych pokarmach. Niektdrzy postu-
lujg po prostu powré6t do jedzenia takich pokarmoéw, jakie byly
dostepne przed nastaniem ery przetwarzania zywnosci, skupiajac
si¢ na $wiezych, organicznie wytwarzanych produktach zywno-
$ciowych — migsie, nabiale, zbozach. Inni zalecaja prymitywna
diete naszych paleolitycznych przodkéw; ta modna obecnie dieta
nasladuje diet¢ paleo, wykorzystujac produkty obecne w dzisiej-
szym $wiecie. Ogranicza si¢ ona do spozycia tych pokarméw,
jakie byly pono¢ dostgpne naszym paleolitycznym przodkom.
Osoby stosujace takie diety twierdza, ze znaczaco poprawiaja one
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ich stan zdrowia i mogliby jeszcze bardziej wzmocni¢ ten efekt,
gdyby jeszcze $cislej przestrzegali diety naszych przodkéw.
Jedyna rzecza, ktéra umyka w owych modnych dietach opar-
tych na zywieniu dawnych ludzi, jest fake, iz przez cale pokole-
nia integralng cz¢scig diet naszych przodkéw byt cykl wechodze-
nia i wychodzenia z ketozy. Z powodu fluktuacji dostgpnosci
pozywienia w dawnych czasach prawdziwa dieta nasladujaca
diet¢ naszych przodkéw powinna zawieraé w sobie okresy
ketozy. W leczeniu wigkszosci choréb przewlektych najlepsze
efekty przyniostoby potaczenie diety ketogenicznej opartej na
zdrowych produktach, by wejs¢ w stan ketozy, oraz zdrowe;j,
niskoweglowodanowej diety paleo, by wyjs¢ z tego stanu.
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Dr Bruce Fife - moéwca, dietetyk, autor wielu ksiazek.
Jest zatozycielem Osrodka Badan nad Kokosem, ktorego
celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektéw kokosa. Napisat wiele bestselle-
réow poswieconych zdrowiu.

Ketoza - stan, w ktorym sie zdrowieje!

Podczas ketozy ciato spala ttuszcz zamiast glukozy. Jego cze$¢ zostaje
przeksztatcona w alternatywna forme paliwa dla organizmu czyli ke-
tony. Daja one mnéstwo energii, podnosza efektywnos¢ proceséw ko-
morkowych i aktywuja enzymy naprawcze. Kiedy cztowiek osigga stan
ketozy odzywczej, stezenie ketondéw w jego krwi osiaga poziom tera-
peutyczny. Dzieki temu obniza sie nadcisnienie i poziom cholesterolu
oraz eliminowane sa stany zapalne. Normalizowany jest tez poziom
cukru we krwi i poprawia sie ogoélny stan zdrowia.

Autor wyjasnia w jaki spos6b mozna z powodzeniem stosowac diete
ketogeniczna, by zapobiegac oraz leczy¢ choroby przewlekte i dege-
neracyjne. Terapia ketonowa zostata przez niego poparta dziesiatkami
lat badan i doswiadczen klinicznych, ktére dowiodty, ze jest zaréwno
bezpieczna, jak i skuteczna w leczeniu wielu réznorodnych schorzen.
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