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Jesli siegnatem wzrokiem dalej, udato mi sie to dlatego,
ze statem na ramionach gigantow.
- sir Isaac Newton

Ta ksigzka jest tak naprawde owocem
pracy wielu wspaniatych ludzi, kt6-
rzy inspirowali nas, abySmy stawali
sie coraz lepsi i dowiadywali sie coraz
wiecej, a takze na kazdym etapie nas
wspierali. Bez nich ta ksigzka nie mo-
gltaby powstaé, nie zdobyliby$my tez
wiedzy, ktéra mamy, a temat nie stal-
by si¢ dla nas pasja, ktora jest teraz.
Na poczatku chcemy podziekowaé
naszym przyjaciolom oraz kolegom,
ktorzy byli inspiracja dla tej ksigzki
i wspierali nas podczas pisania: Vic-
torii Adelus, dr. Peterowi Attii, Tomo-
wi Bilyeu, Lucianowi Bruno, dr. Ste-
phenowi Cunnane’owi, dr. Domowi
D’Agostino, Davidowi Diamondowi,
Brunnowi Falcao, Belli Falconi, Josho-
wi Fieldowi, Glenowi Finkelowi, dr.
Kenowi Fordowi, Andy’emu i Salo-
wi Frisellom, dr. Jasonowi Fungowi,
Benowi Greenfieldowi, Chrisowi Har-
dingowi, dr. Maleah Holland, Jordan
Joy, spotecznosci Ketogains, Ketoge-
nic.com oraz Ketovangelist, dr. Erico-
wi Kossoffowi, Emily Maguire, Drew
Manningowi, Yemeniemu Mesie, Jim-
my’emu Moore, dr Mary Newport, Ti-
mowi Noakesowi, Danielowi Orrego,
Benowi Pakulsiemu, Ronowi i Shan-
non Pennom, dr. Davidowi Perlmut-
terowi, dr. Stephenowi Phinneyowi,
Craigowi Preisendorfowi, dr Angeli

Poff, dr. Mike’owi Robertsowi i cate-
mu zespotowi z Auburn: dr Adrienne
Scheck, dr. Thomasowi Seyfriedowi,
Timowi Skwiatowi, Karen Thomp-
son, Brianowi Underwoodowi, zespo-
towi z Victory Belt, Leanne Vogel, dr.
Jeffowi Volekowi, Shawnowi Well-
sowi, dr. Ericowi Westmanowi, Tod-
dowi White’owi, Robbowi Wolfe’owi
oraz wielu innym.

Mamy szczeécie, ze otaczaja nas
»giganci”, ktérzy odniesli ogromny
sukces, znalezli spelnienie i dzielg
nasza misje, aby pomaga¢ ludziom
zmieniaé¢ swoje zycie i czyni¢ §wiat
lepszym miejscem. Dziekujemy
wam wszystkim za to, ze nieustan-
nie pozostajecie naszymi mentorami
i przewodnikami.

Praca zespotowa to umiejetno$c¢
dazenia razem do realizacji wspélnej
wizji. Umiejetnos¢ sprawiania,
aby osobiste sukcesy stuzyly celom
catej druzyny. To naped, dzieki
ktoremu zwykli ludzie moga osiagac
niezwykte rzeczy.

- Andrew Carnegie

Mozna dobrze oceni¢ czyje$ kom-
petencje, patrzac na jego zespot. Na
szczescie o naszej druzynie w ASPI
mozna powiedzie¢ o wiele wigcej niz



to, ze jest kompetentna — naprawde
tworzymy rodzing. Kazdy z nas przy-
czynit sie w jakis sposéb do tego, ze
ksiazka ta stata sie rzeczywisto$cig:
gdyby zabraklo czyjegokolwiek wkita-
du, jej powstanie nie bytoby mozliwe.
Mowimy o: Andresie Aye$cie, An-
drew Barningerze, Samie Beelerze,
Alexie Burtonie, Jalissie Harris, Pau-
lu Hauserze, dr Ashley Holly, Chri-
sie Irvinie, Matthew Sharpie, Mattcie
Stefanie, Williamie Wallace’ie, Aca-
diii Webber oraz catym zespole tre-
neréw. Jeste§my pod wrazeniem tego,
jak z nieustajgcym zaangazowaniem
zmieniacie ludzkie Zycia za pomoca
nauki i innowacji. Zaangazowanie to
wida¢ w naszej wspdlnej pracy i za to
jeste§my dozgonnie wdzieczni.

Gdy wszystko sie sypie, spojrz na

ludzi, ktérzy niewzruszenie stoja

u twego boku - oto twoja rodzina.
- Jim Butcher

Z glebi serca chcieliby$my zadedy-
kowa¢ te ksigzke naszym rodzinom
i przyjaciotom w podzigkowaniu za
ich nieustajace wsparcie, szczeg6lnie
w ciggu ostatnich kilku lat. Aby napi-
saé te ksigzke, musieliSmy poswie-
ca¢ urodziny, $wieta, weekendy i na-
wet wakacje, ale cztonkowie rodziny
i przyjaciele wspierali nas na kaz-
dym kroku. Dzigkujemy naszym naj-
blizszym (Anito, Floydzie, Stephanie,
Gabrielu oraz Raudelu, Joan, Gale-
nie i Stevenie) za to, ze mogli$my na
was liczy¢ zawsze gdy was potrze-
bowalismy, nawet gdy dzwonili$my
pé7Zno w nocy. Dzieki waszej mitosci
i radom udato nam sie osiggnac¢ co$
niewiarygodnego i mamy nadzieje, ze
bedziemy mogli inspirowaé¢ innych
ludzi i pomaga¢ im tak, jak wy nam
pomagaliscie przez te wszystkie lata.
Ogromnie was wszystkich kochamy
i mamy nadzieje, ze ta ksiazka bedzie
symbolem naszej determinacji, aby
zmienia¢ $wiat na lepsze.
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Moéwi sie, ze zycie mija w mgnieniu oka. Ta chwila moze po
prostu przelecie¢ lub sprawié, ze caly §wiat dozna objawie-
nia. Wychowano nas tak, aby$my inspirowali ludzi do zycia
w ten drugi sposéb. Wierzymy, Ze to nasze powolanie i ze za
pomoca diety ketogenicznej mozemy dawac innym inspiracje

i zmienia¢ $wiat, ktéry znamy.

Jak to wszystko sie
zaczeto: historia Jacoba

Moja historia zaczyna sie w Rich-
mond w stanie Kalifornia. Jestem
synem Floyda i Anity Wilson, naj-
lepszych rodzicéw, jakich dziecko
mogtoby sobie wymarzy¢. Moi rodzi-
ce dorastali w San Francisco i pocho-
dzili z niezamoznych rodzin. M6j tata
pracowat czasem w trzech lub czte-
rech miejscach naraz, aby zapewni¢
nam byt i rozumial, Ze jego dzieci po-
trzebuja dobrej edukacji. Pamietam,
ze rodzice celebrowali kazdy rysu-
nek, wiersz czy wypracowanie, kt6-
re przyniostem do domu. Dzieki nim
czulem sie tak, jakby nagryzmolony
przeze mnie portret byt dzietem sztu-
ki, z ktorego sam Picasso mogthy by¢
dumny! Gdy po raz pierwszy przebie-
ratem sie na Halloween (musiatem
mie¢ okoto pieciu lat), rodzice kupi-
li mi zestaw matego naukowca. Byly
w nim: fartuch laboratoryjny, $miesz-
ne okulary i minilaboratorium che-
miczne. Gdy tylko zatozytem fartuch,
zrozumiatem, jakie jest moje powo-
fanie: bede naukowcem. Nie byt to
wecale chwilowy pomyst.

Bytem mlodszym z dwéch synéw.
Jak mozecie sobie wyobrazi¢, moja
mama musiata chyba by¢ $wieta, ra-
dzac sobie z takg iloscig testosteronu!
Tata miat obsesje na punkcie sportu
i dlatego zaczeliSmy gra¢ w hokeja.
Uwielbiatem te gre i znatem kazde-
go sportowca w historii NHL. Gdy po
dwoch i pét roku ukonczytem szkote
$rednig, wiedzialem, ze chce sprébo-
wa( osiagna¢ sukces w tej dziedzinie.
Tata zachecal mnie, abym pojechat do
mekki hokeja: Kanady:

Kanadyjska Liga Hokejowa Ju-
nioréw’ to odpowiednik futbolu uni-
wersyteckiego” w Stanach Zjedno-
czonych. To dostownie rozrywka
narodowa: caly kraj jest dumny z tego
sportu. Rywalizacja jest zaciekla, a ja
miatem tylko 177 cm wzrostu i nie
wazylem nawet 70 kg. To sprawito, ze
zaczatem interesowaé si¢ wpltywem
odzywiania, psychiki oraz treningéw
na wydolno$¢ fizyczna i sklad ciata,
majac na celu osiagniecie jak najlep-
szych wynikéw sportowych. Te tema-
ty wkrétce mnie zafascynowaty i po-
stanowitem poswieci¢ swoje zycie ich
zgtebianiu. Po kilku latach gry w ho-
keja catkowicie oddalem sie¢ nauce.
Pasja ta towarzyszyta mi przez caty

* Canadian Junior Hockey League (przyp. ttum.).
" College football (przyp. ttum.).
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etap studiow doktoranckich, w cza-
sie ktorych badatem zwiazek che-
miczny zwany beta-hydroksy-beta-
-metylomaglanem (HMB), bardzo
podobny do beta-hydroksymaslanu
(BHB), ktory jest ciatem ketonowym.
Odkryli$my, ze podawanie HMB lu-
dziom przyspieszato powrdt do zdro-
wia, hamowato zwigzang z wiekiem
utrate masy mie$niowej i zwiekszato
synteze biatek - proces bardzo waz-
ny dla budowania mieéni.

W roku 2008, pod koniec studiéw
doktoranckich, na konferencji biolo-
gii eksperymentalnej spotkatem Do-
minica D’Agostino. Zauwazylem, ze
dr D’Agostino nie spozywal zbyt wie-
lu weglowodanéw. W sumie jego die-
ta opierata si¢ gléwnie na sardynkach
i oleju kokosowym! Zaciekawito mnie
to i dowiedziatem sie, ze badal on
BHB. Zgodnie ze wskazaniami $cislej
diety ketogenicznej jadt dwa positki
w ciggu dnia i nie do§wiadczat spad-
ku energii. Ta dieta mnie zafascyno-
wata. Gdy w 2010 roku ukonczytem
Uniwersytet Stanu Floryda z dokto-
ratem po$wieconym fizjologii miesni
szkieletowych, na Uniwersytecie Tam-
pa zalozytem laboratorium badawcze
poswiecone odzywianiu i wydolno$ci
fizycznej.

Gdy pracowatem w Tampa, utrzy-
mywatem kontakt z dr. D’Agostino
i nawiazatem wspaniala wspdtpra-
ce z jego laboratorium. Miatem tez
szczescie spotkaé na swej drodze naj-
jasniejszg mtoda gwiazde nauki, jakg
poznatem do tej pory. Ten cztowiek
to Ryan Lowery. Rzadko spotyka sie
prawdziwego geniusza, ale Ryan wia-
$nie nim jest. PoznaliSmy sie w 2010

Ketogeniczna Biblia

roku i wkrétce potem pojechalismy na
krajowa konferencje National Strength
and Conditioning Association (NSCA)’,
gdzie otworzyl si¢ przed nami zupet-
nie nowy $wiat badan. Od tamtej pory
opublikowali$my wspélnie ponad 100
artykutow, rozdziatéw ksigzkowych
oraz streszczen.

Poczatki: z punktu
widzenia Lowery’ego

Moéwi sie, ze ludzie wystarczajgco
szaleni, aby mysle¢, ze moga zmie-
ni¢ $wiat, naprawde tego dokonuja.
Mam to szczeScie, ze towarzyszy mi
Jacob oraz caly szalony zesp6t i wszy-
scy dzielimy wspolna wizje: chcemy
inspirowa¢ i zmienia¢ ludzkie zycia
za pomoca nauki i innowacji. Nigdy
nie $nitem, Ze znajde sie¢ w miejscu,
w ktorym jestem teraz, ale juz na bar-
dzo wczesnym etapie mojego zycia
wiedzialem, ze mam przed soba wiel-
ka misje, a przy pomyslnym uktadzie
gwiazd wszystko jest mozliwe.

Dla mnie wszystko zaczeto sie
w Butler w stanie New Jersey, w ma-
tej podmiejskiej okolicy potozonej oko-
1o godziny drogi od miasta Nowy Jork.
W Butler jest podobnie jak w serialu
Friday Night Lights: pierwsze skrzyp-
ce gra futbol i znasz kazdego koncza-
cego twoja szkote $rednig. Szczesliwie
si¢ ztozylo, ze gdy dorastalem, mia-
tem grupe bliskich przyjaciot, z kto-
rymi laczyto mnie zamitowanie do

* Amerykanska organizacja zrzeszajaca trenerow
specjalizujgcych sie w treningach rozwijajacych site
i wydolnos¢ aerobowa (tlenowg), (przyp. ttum.).



sportu. Ci przyjaciele, wraz z nauczy-
cielami i trenerami, motywowali mnie
do ciezkiej pracy zaréwno w klasie, jak
i na boisku. Dzieki nieustajacym wy-
sitkom oraz niesamowitemu wsparciu
i dobrym radom udato mi sie dokonaé
paru wspaniatych wyczynéw, dzie-
ki ktéorym mogtem wkroczy¢ na dro-
ge, ktora ide teraz. Zdolno$¢ do takiej
pracy zawdzigczam zasadom, ktére
od najmiodszych lat wpajali mi i mo-
jemu bratu Stevenowi rodzice. M6j
tata, Galen i moja mama, Joan (moi
najwieksi kibice i najwspanialsi men-
torzy), przekazali nam trzy najwaz-
niejsze warto$ci:

1. Szacunek.

2. Pasje.

3. Optymizm.

Zaszczepili w nas che¢ doskonale-
nia si¢ oraz poczucie pokory. Jak wiek-
sz0$¢ nastolatkow uwazalismy wtedy,
ze przesadzaja, ale gdy pisze teraz te
stowa, czuje niezmierna wdziecznosé
za wszystko, czego mnie nauczyli. Moi
rodzice kiadli przede wszystkim na-
cisk na wage edukacji, rozwoju oso-
bistego oraz pomocy innym ludziom.

W wakacje przed rokiem szkol-
nym, w ktérym rozpoczynalem
gimnazjum, miatem glupi wypadek
podczas zabawy na podwoérku i zta-
matem tokieé. Po trwajacych ponad
rok regularnych wizytach u fizjotera-
peuty postanowitem, ze bede studio-
wac fizjoterapie. Zawsze wiedziatem,
ze chce, aby moja praca byta zwigza-
na z pomoca ludziom oraz sportem,
ale nie przychodzito mi do gtowy,
czym doktadnie miatbym sie zajmo-
wagé. Teraz miatem juz przed oczami

te wizje: dr Lowery, fizjoterapeuta.
Marzylem o tym, zanim zostatem na-
stolatkiem i wcigz daze do tego, aby
kiedy$ osiagnac swdj cel, chociaz ide
troche inng droga. Czasami w zyciu
zdarzaja sie rzeczy, ktoérych nie ro-
zumiemy i mozemy straci¢ przez to
motywacje. Taki bolesny cios spotkat
mnie podczas nauki w gimnazjum,
kiedy to doswiadczylem pierwszej
ogromnej zyciowej straty.

Sepsa, zespodt ostrej niewydolnosci
oddechowej, choroba niedokrwienna
serca, niewydolno$¢ wielonarzadowa,
cukrzyca i otyto$¢: czuje bol, przepi-
sujac diagnoze z oficjalnego raportu
z autopsji Marlayne Makovec, mojej
62-letniej babci, ktorej zycie skonczy-
1o sie o wiele za wczeénie i zbyt nag-
le. W autopsji napisano: ,,Byta otyta,
ospata kobietg, z umiarkowana lub
powazng niewydolnoscia oddecho-
wa”. To nie jest opis mojej babci. Nie
wspomniano, ze byla najbardziej tro-
skliwa, opiekuncza, petng pasji osoba,
jaka kiedykolwiek znatem. Nie wspo-
mniano, ze byla spoiwem taczacym
cata nasza rodzine. Nie wspomniano,
7e pozostawila po sobie kochajacego
meza, piekne dzieci i liczne wnuki,
a wszyscy oni kochali jg bardziej niz
mozna to sobie wyobrazi¢. Wypisano
tylko powody, z powodu ktorych juz
jej tu nie ma. Babcia odeszta i byta to
w mojej rodzinie pierwsza prawdzi-
wa strata, ktoérej bytem $wiadkiem.
Jak to sie stato? Czy mozna byto temu
zapobiec?

Do$wiadczenie straty babci oraz
pytania, ktore obudzita jej $mier¢, to-
warzyszylty mi przez kilka kolejnych
lat zycia. Bylem typowym sportowcem
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uczacym sie w szkole §redniej, naleza-
tem do najlepszych uczniéw w klasie
i pelnitem zarazem funkcje kapitana
druzyny bejsholowej oraz futbolo-
wej. Chociaz nauka na Uniwersytecie
Tampa oznaczala, ze znajde sie set-
ki kilometréw od przyjaciét i rodzi-
ny, postanowitem, ze to tam bede grat
w druzynie bejsholowej i zdobede sto-
pien licencjata. Bytem zdeterminowa-
ny, aby znalez¢ sposob na wykorzy-
stanie moich do$wiadczen w dobrym
celu i pomoéc ludziom zmienia¢ ich
zycia na lepsze, tak aby nie spotkato
ich nic podobnego do tego, co przyda-
rzyto sie mojej babci.

Gdy na pierwszym roku studiéow
wzialem udziat w pierwszych za-
jeciach z zakresu nauk o zdrowiu,
zrozumiatem, ze Bog wiaze ze mna
o wiele wieksze plany i Tampa to miej-
sce, w ktorym moge zici¢ te wizje.
7 zaskoczeniem zauwazylem, ze wy-
ktadowca z ogromna pasja opowiada
wlasnie o tych tematach, ktére mnie
interesowaty. Znalaztem faceta, ktory
podzielat moja pasje i pragnienie, aby
zmienia¢ §wiat. Tym wyktadowca byt
Jacob Wilson. Szczesliwie ztozyto sie,
ze on réwniez bardzo wczesnie za-
uwazyl we mnie ten sam entuzjazm.
Jacob wziat mnie pod swoje skrzydta
i pokazat mi $wiat badan. Do tej pory
jest moim mentorem i nigdy nie Zato-
wali$my, ze rozpoczeliSmy wspoétpra-
ce. W miedzyczasie Jacob, ja i Shawn
Wells, inny wspaniaty mentor i przy-
jaciel, pojechaliémy na krajowa kon-
ferencje, ktéra miata pézniej odegrac
kluczowa role w zdarzeniach, ktére
sprawily, ze piszemy teraz te ksiazke.

Ketogeniczna Biblia

Punkt zwrotny

Na konferencji National Strength and
Conditioning Association w 2011
roku wystuchali$my wyktadu dr. Jeffa
Voleka i dr. Steve’a Phinneya, praw-
dziwych pionieréw w dziedzinie diety
ketogenicznej, ktdrzy teraz sa naszy-
mi dobrymi przyjaciétmi i wspéipra-
cownikami. Naukowcy ci wspaniale
ukazali wptyw diety ketogenicznej na
wydolno$¢ fizyczng. Pod koniec jeden
ze stuchaczy wstat i zapytat:

- Czy istnieja jakie$ dane dotycza-
ce wplywu diety ketogenicznej na tre-
ning oporowy u sportowcow?

Dr Volek odpowiedziat:

- W tej chwili nie mamy zadnych
kontrolowanych badan poswieco-
nych temu zagadnieniu.

Niemal jednoczesnie spojrzeliSmy
na siebie i powiedzieliémy: ,Czeka
nas mnostwo pracy!”.

Bez wahania rzucili§my si¢ w wir
badan nad dieta ketogeniczna, keto-
nami egzogennymi oraz ich wptywem
na sktad ciata, sygnalizacje moleku-
larng i wydolno$¢ fizyczna. Przepro-
wadziliSmy wyczerpujace badania
dotyczace nie tylko diety ketogenicz-
nej i treningu oporowego, ale takze
wplywu zaréwno diety, jak i ketonow
egzogennych na starzenie, zdrowie
mitochondriéw oraz funkcje poznaw-
cze. Niedawno wykroczyliémy poza
obszar czysto akademicki i stwo-
rzyliSmy najbardziej zaawansowa-
ne laboratorium na $wiecie zajmuja-
ce sie wydolnoscia fizyczna: Applied



Science and Performance Institute
(ASPI) potozone w Tampa w stanie
Floryda. Naszg misjq jest pomagac
ludziom widzie¢ §wiat nie takim, ja-
kim jest, ale jakim mogtby by¢. Prze-
suwamy granice nauki, aby napraw-
de zmienia¢ ludzkie Zycia poprzez
nauke i innowacj¢ oraz #makeposi-
tivitylouder. Kazdego dnia dazymy
do tego, aby pomaga¢ ludziom zmie-
nia¢ styl zycia na lepsze, edukowaé
ich i wywrzeé na $wiat trwaly wplyw;,
ktory pozostanie tu dtugo po tym, gdy
nas juz nie bedzie.

O tej ksigzce

Ta ksigzka to efekt dziesiatek lat ba-
dan, ktére wyjasniamy w prosty, zro-
zumialy spos6b. Ketogeniczna Bi-
blia jest kierowana do tych, ktorzy
dopiero poznaja pojecie ketozy, jed-
nak mogg z niej skorzystaé¢ rowniez
ci, ktoérzy szukaja nowych informacji
naukowych dotyczacych sposobow
wykorzystania ketozy w konkretnych
przypadkach. Ksiazka moze by¢ zré-
dtem wiedzy zaréwno dla oséb, ktore
nie wiedza, czym jest ketoza, jak i dla
wiodacych badaczy w tej dziedzinie.
Jako naukowcy, zawarliSmy tutaj
setki, jesli nie tysiace, odniesien do
7rodet. Niech to cie nie onie$miela:
potraktuj je raczej jako potwierdzenie,

ze informacje tu zawarte sa czyms$

wiecej niz tylko czyja$ opinia.
StworzyliSmy te ksiazke tak, aby

osoby pragnace lepiej zrozumie¢ po-

jecie ketozy otrzymaty dostep do na-

rzedzi umozliwiajacych uzyskanie

odpowiedzi na kazde pytanie, ktore

moglyby mie¢ lub uslysze¢ od kogo$

innego. Ketogeniczna Biblia zawiera:

* szczegOlowa historie diety ketoge-
nicznej;

¢ ogblne wyjadnienie, czym sg keto-
za oraz dieta ketogeniczna;

e obszary, w ktorych dieta ketoge-
niczna moze przynies¢ korzysci;

e zar6wno bardziej skomplikowane,
jak i szybkie przepisy kulinarne;

¢ informacje dotyczace ketonow eg-
zogennych oraz ich roli w keto-
zie, po raz pierwszy opublikowane
w formie ksiazkowej.

Mozesz $miato czyta¢ ksiazke wy-
rywkowo, zwlaszcza jesli interesuja cie
konkretne aspekty diety ketogenicznej
lub suplementacja ketonéw egzogen-
nych. Uzyj tej ksigzki jako przewod-
nika, ktéry pomoze ci zglebic i zrozu-
mie¢ zagadnienie ketozy jako catosci.

Ketogeniczna Biblia to owoc niezli-
czonych godzin spedzonych zaréwno
w laboratorium, jak i na rozmowach
z najlepszymi $§wiatowymi specjali-
stami w temacie. W glebi serca liczy-
my, ze czytanie tej ksigzki przyniesie
ci tyle radosci, ile nam data przygo-
da, jaka byto jej tworzenie.
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Rozdziat 1

KETOZA: PODSTAWY




Jesli czytasz te ksigzke, chciatby$
pewnie dowiedzie¢ sie wiecej o keto-
genicznym stylu zycia oraz co znaczy
bycie w stanie ketozy.

Zwykta dieta weglowodanowa
Poziom ketonow: 0—-0,4 mmol/I,
poziom glukozy we krwi: 80-120,
brak zmian w odczynie pH krwi.

Dtuga gtodowka/dieta ketogeniczna
Poziom ketonéw: 0,5-7 mmol/I,
poziom glukozy we krwi: 60-120,
brak zmian w odczynie pH krwi.
Skutkuje poprawg zdrowia.

Cukrzycowa kwasica ketonowa
Poziom ketondw: >15-25 mmol/|,
poziom glukozy we krwi: > 200,
bardzo niski odczyn pH krwi.
Moze by¢ Smiertelna!

'
JoL

Grafika 1.1.
Rézne stopnie ketozy

Przez cate zycie méwiono nam, ze
podstawowym zrédtem energii dla
naszego organizmu sa weglowoda-
ny lub glukoza. Istnieje jednak alter-
natywne paliwo, ktére nasz organizm
moze wykorzysta¢ pod kilkoma wa-
runkami - paliwo, ktore jest bardziej
wydajne i czesto zbyt stabo wykorzy-
stywane. Sa nim ketony.

Ciala ketonowe sa wytwarzane
w trakcie metabolizmu, czyli rozkladu,
ttuszczu. Komoérki organizmu moga
uzywac¢ ketonéw jako paliwa do zasi-
lania swych zwyktych funkgcji. Oto trzy
rodzaje cial ketonowych:
¢ acetooctan (AcAc);
¢ beta-hydroksymaslan (BHB);

e aceton (aceton powstaje tak napraw-
de w wyniku rozktadu acetooctanu,

w zwiazku z czym jest raczej pro-

duktem ubocznym, ale na uzytek

tej ksigzki mozemy uzna¢ go za cia-

1o ketonowe).

Kazdy rodzaj ciata ketonowego ma
wyjatkowg role i mozna zbadac¢ jego
poziom. Na przyktad ilo§¢ BHB moz-
na zmierzy¢, pobierajac krew z palca,
poziom AcAc w moczu mozna okre-
§li¢ za pomocg paskéw testowych,
a stezenie acetonu w oddechu - za
pomocy specjalnego urzadzenia.

Rozdziat 1. Ketoza: podstawy



Kazdemu z nas na pewnych eta-
pach zycia czy tez o jakiej$ porze dnia
zdarza sie mie¢ pewng ilo$¢ ketonoéw
we krwi, ale czesto nie zdajemy so-
bie z tego sprawy. Na przyklad, jesli
zjesz obiad o 17.00, a nastepny po-
sitek spozyjesz o godzinie 10.00 na-
stepnego dnia, prawdopodobnie be-
dziesz w stanie lekkiej ketozy, gdyz
nie jadtes, czyli poscites, od siedem-
nastu godzin. W takich okoliczno-
$ciach nasz organizm naturalnie wy-
twarza ketony, ale wiekszo$¢ ludzi
nigdy nie wchodzi w staly stan keto-
zy ze wzgledu na ciaglta podaz weglo-
wodanéw w diecie. Wtedy organizm,
zamiast rozklada¢ i metabolizowaé
thuszcz, metabolizuje weglowodany

- czy tez raczej glukoze. Innymi sto-
wy, gdy we krwi znajduje sie glukoza,
organizm jako Zrédto energii wyko-
rzysta wlasnie ja, a nie tluszcze po-
chodzace z diety czy z tkanki ttusz-
czowej. Jednak gdy glukoza nie jest
tak tatwo dostepna (pozostaje obec-
na, ale nie w tak duzych ilosciach),
organizm zaczyna rozktadac ttuszcze,
a ketony staja sie gtbwnym paliwem.

Ketoza to przede wszystkim stan
podwyzszonego poziomu ketondw,
ktory wynosi zwykle ponad 0,5 mili-
mola na litr, inaczej mmol/l. Spos6b
wywotania stanu ketozy, poziom ke-
tonéw we krwi oraz korzysci plyna-
ce z danego stopnia ketozy moga by¢
bardzo r6zne u poszczegélnych osob.

Alternatywne paliwo

Od wiekéw naukowcy wiedza, ze ko-
morki organizmu sg zasilane glukoza;
jednak dopiero w latach 50. XX wie-
ku odkryto, ze nasz organizm moze
funkcjonowa¢ dzigki catkowicie wy-
jatkowemu zrédtu energii: ketonom.
Ponad sto lat temu, w roku 1915, dr
Francis Benedict opublikowat przeto-
mowy artykut poswigcony gtodéwce
i wykorzystaniu paliwa komoérkowe-
go. Odkryl, ze organizm jest w sta-
nie przechowywa¢ tylko niewielka
ilos¢ glikogenu, zmagazynowanej for-
my glukozy, réwna okoto 2000 kalo-
rii. W tamtych czasach uwazano, ze
po wyczerpaniu zapasu glikogenu je-
dynym sposobem zasilania organizmu

Ketogeniczna Biblia

jest rozklad miesni i organéw (tka-
nek ciata) w przyspieszonym tempie
w celu dostarczenia glukozy (Cahill
2006). (Watroba moze przeksztatcaé
biatka w glukoze¢ w procesie zwanym
glukoneogenezq: wiecej na ten temat
na str. 30). Skutkuje to utrzymaniem
poziomu glukozy potrzebnego dla
mozgu kosztem innych waznych tka-
nek - z pewno$cia nie jest to idealny
scenariusz.

Przez dtugi czas uwazano nawet,
ze ketony sa toksyczne. To nieporo-
zumienie powstato w latach 20. XX
wieku, gdy wynaleziono insuline. Le-
karze zaczeli wykorzystywacé ja w le-
czeniu cukrzycy i odkryli, ze zbyt
duza jej dawka sprawia, ze poziom
glukozy we krwi staje sie niebezpiecz-
nie niski: jest to stan nazywany hipo-
glikemia, ktéry moze skonczy¢ sig



utratg przytomnosci, $pigczka, a na-
wet $§miercia. Gdy pacjentom z hi-
poglikemia podano weglowodany,
objawy zniknety. (Wszyscy doswiad-
czyliSmy kiedys jakiejs formy hipo-
glikemii. Niektérzy moéwia: ,zty, bo
gtodny”). Na podstawie tych obser-
wacji naukowcy doszli do wniosku,
ze mozg i osrodkowy uklad nerwowy
sg w catosci zasilane glukozg (Owen
2005). Jako ze pacjenci z nieuregulo-
wang cukrzyca mieli we krwi ketony,
badacze sadzili, Ze sq one toksyczny-
mi produktami ubocznymi choroby:
Dopiero gdy w latach 60. George Ca-
hill zakwestionowat te teorie, zaczeto
rozumie¢, ze glukoza nie jest jedynym
paliwem dla moézgu, a to, co wcze-
$niej uwazano za ,toksyczny produkt
uboczny”, moze by¢ alternatywnym
Zzrodtem energii dla naszego organi-
zmu (Cahill i in. 1966).

Mniej wiecej w potowie lat 50. na-
ukowcy zaczeli rozwazaé leczenie
otytodci za pomoca gtodéwki (Cahill
iin. 1966) i rozpoczeli badania nad
wplywem glodéwek na wytwarzanie
energii w moézgu i innych tkankach.
Dr Cahill i jego wspoétpracownicy,
wyspecjalizowani naukowcy, zaczeli
podawaé w watpliwos¢ koncepcje, ze
jedynym Zrédlem energii dla mézgu
jest glukoza, a zwlaszcza przy pow-
strzymywaniu sie od jedzenia. Cahi-
Il wydedukowal, ze skoro organizm
moze magazynowaé tylko okreslo-
na ilos¢ glikogenu, to gdyby glukoza
byta jedynym Zrédiem energii (a biat-
ka kosztowna rezerwa, ktdrej uzycie
uszkadzatoby tkanki), gtodéwka spo-
wodowataby $mier¢ w ciagu od o$miu
do osiemnastu dni. Wierzac, ze musi

istnie¢ alternatywne wyjasnienie tego,
jak zasilany jest organizm, Cahill po-
stawit wszystko na jedna karte i po-
prosit szesciu studentdw, aby poscili
przez osiem dni. (Dzi$ nie wydano by
zgody na takie badanie, ale jego wy-
niki byly niesamowite). Mogly zda-
rzy¢ sie dwie rzeczy: studenci umarli-
by albo by przezyli, a Cahill odkrytby,
7e istnieje alternatywne Zrodto ener-
gii dla mézgu. Jako ze George Ca-
hill to legendarna posta¢ opisywa-
na w ksigzkach historycznych, a nie
skazaniec w wiezieniu stanowym,
mozecie domysli¢ sie, jaki byt rezul-
tat. Cahill zobaczyt, ze poziomy glu-
kozy u studentéw w pierwszym dniu
wynosilty okoto 80 mg/dl, a w trzecim
spadly do 65 mg/dl i pozostaly na tym
samym poziomie przez pozostate pie¢
dni badania. W trzecim dniu stezenie
ketonéw u badanych wzrosto z 0 do
1,6 mmol/l, a w dniu 6smym osiggne-
to poziom 4,2 mmol/l - nie wplywa-
jac negatywnie na pH, w tym nie za-
kwaszajac krwi. W dodatku poziom
insuliny na czczo spadt o potowg. Ba-
danie Cahilla dato pierwszy dowdd,
ze mozg moze korzystaé z innego zr6-
dta energii niz glukoza: z ketonéw.

Czym sa
ketoza wywotana dietg
oraz dieta ketogeniczna

Na szcze$cie naukowcy wkrétce od-
kryli, ze brak weglowodanéw, nawet
przy spozywaniu innych pokarméw
(tj. pierwsza dieta ketogeniczna),

Rozdziat 1. Ketoza: podstawy
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Czterdziestodniowy post pani B.

B., bardzo madra pielegniarka cier-
pigca na nadwage (wazyta okoto 130
kg), pragneta zmieni¢ sktad swego
ciata i poprawié stan zdrowia. Kobie-
ta obawiata sie niewydolnosci serca,
wzieta wiec udziat w badaniu obejmu-
jacym szesciotygodniowa gtodéwke
w laboratorium dr. Cahilla, pod kon-
trolg badacza dr. Owena. Gdy zapyta-
no dr. Owena, dlaczego przeprowadzit
tak ekstremalny eksperyment, od-
powiedziat: ,Po czterdziestu dniach
i czterdziestu nocach postu [Jezus]
poczut w koAcu gtoéd” (Mt 4,2)". Jego
zespdt dokonat zadziwiajgcego od-
krycia! Okazato sie, ze zrédtem ener-
gii dlamdzgu B. w dwdch trzecich byty
ketony, przy czym ich stezenie we krwi
pacjentki nie przekroczyto 7 mmol/I,
nawet po ponad czterdziestu dniach
gtodéwki. W ten sposéb naukowcy
upewnili sie, ze ketony moga stano-
wi¢ dodatkowe zrédto energii w cza-
sie obnizonej dostepnosci paliwa oraz
Ze nasz organizm wie, jak wtasciwe re-
gulowac to zrédto.

moze wywota¢ stan podobny do gto-
déwki, co znaczy, ze mozna pobudzi¢
proces ketozy, zmieniajac po prostu
diete. Niedtugo pdzniej badacze prze-
niesli swa uwage na rodzaj diety wy-
wolujacy ketoze: diete pobudzaja-
ca wytwarzanie ketonéw, czyli diete
ketogeniczna.

Nieglodowkowa ketoza wywotana
dieta (ketoza odzywcza) r6zni sie od
stanu wywotanego gltodéowka tym, ze
zazwyczaj powstaje wtedy mniejsza

* Ewangelia wedtug $w. Mateusza, ttumaczenie:
Biblia Poznanska (przyp. ttum.).
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ilos¢ ketondéw, gdyz nie zaprzestaje
sie catkowicie spozywania pokarmow.
Proporcje u kazdego moga by¢ inne,
ale prawidtowo utozona dieta ketoge-
niczna jest zwykle bogata w tluszcze
(stanowig ponad 65%) i skrajnie ubo-
ga w weglowodany (5-10%), (Veech
i in. 2004). Badania pokazujg, ze
w czasie ketozy wywolanej dieta po-
ziom ketonéw generalnie nie wzrasta
powyzej 7 mmol/l, a zazwyczaj nawet
utrzymuje sie duzo ponizej tego pozio-
mu. Przykltadowo w laboratorium dr.
Jeffa Voleka odkryto, ze zar6wno po
trzech, jak i szesciu tygodniach diety
ketogenicznej $rednie stezenie BHB
we krwi mezczyzn o prawidlowej wa-
dze byto bliskie 0,5 mmol (Sharman
iin. 2002). Te wyniki zostaly potwier-
dzone przez badania z udziatem oséb
obciazonych ryzykiem rozwoju choréb
krazenia, ktére wykazatly, ze po sze-
$ciu tygodniach niskokalorycznej die-
ty ketogenicznej poziomy BHB pod-
niosly sie $rednio tylko do 0,5 mmol
(Ballard i in. 2013). Ponadto nasz ze-
sp6t doszedt do wniosku, ze nawet
u bardzo wysportowanych, aktyw-
nych fizycznie, zdrowych mezczyzn po
o$miu tygodniach Scistej diety ketoge-
nicznej potaczonej z treningiem opo-
rowym stezenie ketonéw nie powinno
przekroczy¢ 1,5 mmol.

Na czym wiec doktadnie polega
dieta ketogeniczna? Istnieje wiele r6z-
nych definicji, ale wszystkie taczy jed-
na kluczowa cecha: znacznie zredu-
kowana podaz weglowodanéw. Oto
jak wyjasniajg to pojecie opublikowa-
ne raporty z badan:
¢ Weglowodany spozywane w ilo$ci

mniejszej niz 50 g dziennie (lub



stanowiace 5-10% dziennego spo-
zycia kalorii), przy ilosci thuszczu
w diecie nawet tak wysokiej jak
90% catkowitego dziennego spo-
zycia (Paoli i in. 2013).

¢ Weglowodany spozywane w ilosci
mniejszej niz 50 g dziennie, nieza-
leznie od podazy ttuszczow, biatek
czy kalorii (Westman i in. 2003).

¢ Spozywanie czterokrotnie wiekszej
ilo$ci ttuszczow niz weglowodanéw
przy tak uregulowanej podazy biat-
ka, aby zrédto 90% kalorii stanowit
thuszcz (Swink i in. 1977).

¢ Weglowodany spozywane w ilo$ci
mniejszej niz 50 g dziennie lub sta-
nowigce zrodto okoto 10% dzienne-
go spozycia kalorii (tj. 200 kalorii
przy diecie zaktadajacej 2000 kalo-
rii dziennie), (Accurso i in. 2008).

¢ Duzo ttuszczu, malo biatka, mato
weglowodan6w (Freeman 1998).

e Dieta ad libitum (,do sytosci”)
przy spozyciu weglowodanéow
mniejszym niz 50 g dziennie (Gre-
gory iin. 2017).

Wszystkie te definicje skupiaja
sie na ttuszczach, biatku i weglowo-
danach, nazywanych makrosktad-
nikami. Ma to sens, gdyz spozywa-
nie weglowodandw, zbyt duzej ilosci
biatka i zbyt matej ilosci ttuszczu
moze nie dopusci¢ do wytwarza-
nia ketonéw. (Optymalnym propor-
cjom makrosktadnikéw przyjrzymy
sie blizej w rozdziale 3). Potrzebuje-
my jednak bardziej ogdlnej definicji,
ktora nie okresla konkretnych ilos-
ci makrosktadnikow, ale skupia sie
na gtéownym celu diety ketogenicz-
nej. Na potrzeby tej ksigzki bedziemy

definiowa¢ diete ketogeniczng jako
diete, w ktorej podaz substratow
glukogennych (z ktérych wytwarza-
na jest glukoza) jest wystarczajg-
co niska, aby zmusi¢ organizm do
potraktowania ttuszczu jako gtéwne-
go zrodla energii i zwiekszenia pro-
dukgcji ciat ketonowych.

Dlaczego nie podajemy doktad-
nych proporcji makrosktadnikéw?
Moze styszates, jak kto$ poleca diete
ketogeniczng, w ktorej 80% stanowi
thuszcz, 15% biatko, a 5% weglowo-
dany? Ciezko jednak stwierdzi¢, czy
dana osoba wejdzie w stan ketozy,
spozywajac sktadniki w okreslonych
proporcjach, jesli nie znamy indy-
widualnych zmiennych, takich jak
ilos¢ aktywnosci fizycznej, catkowi-
te dzienne spozycie kalorii oraz stan
zdrowia. Nasz przyjaciel na przyktad
préobowat nabra¢ masy i chciat doko-
nac tego za pomoca diety ketogenicz-
nej. Spozywat dziennie okoto 4500
kalorii. Jesli miatby realizowa¢ zale-
cenie méwiace, ze zZrodtem od 5% do
10% kalorii powinny by¢ weglowo-
dany, musiatby spozywaé¢ 56-113 g
weglowodanéw oraz 225-282 g bia-
tek dziennie, co prawdopodobnie po-
wstrzymatoby ketoze, zwlaszcza ze
nie uprawial sportu. Wyznaczanie
pozadanych ilo$ci makrosktadnikéw
moze by¢ pomocne dla kogos, kto do-
piero zaczyna stosowac diete ketoge-
niczng (przygotowalismy kilka wska-
zoéwek na str. 302), ale nalezy wzigé
pod uwage czynniki kontekstowe
zwigzane z indywidualnymi celami
(np. zastosowanie lecznicze, popra-
wienie wynikow sportowych czy utra-
ta wagi). Nie istnieje odpowiedni dla
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wszystkich wariant diety ketogenicz-
nej, dlatego proporcje, a tym bardziej
doktadna ilo$¢ kazdego makrosktad-
nika, moga sie troche rézni¢ u po-
szczegblnych oséb, w zaleznosci od
celu diety oraz parametréw zdrowot-
nych, takich jak wrazliwo$¢ na insuli-
ne, sklad ciata, ple¢ oraz ilos¢ aktyw-
nosci fizycznej.

Dieta ketogeniczna to dieta, w ktorej
podaz substratow glukogennych
(zrodet glukozy takich jak
weglowodany niebtonnikowe
i aminokwasy glukogenne) jest
wystarczajaco niska, aby zmusic¢
organizm do potraktowania thuszczu
jako gtéwnego zrédta energii
i zwigkszenia produkcji
cial ketonowych.

Fizjologia ketozy
wywotanej dieta

Dlaczego obnizenie podazy weglo-
wodanéw jest tak wazne dla ketozy?
Poniewaz pomaga to stworzy¢ dwa
konieczne warunki. Po pierwsze, ste-
zenie glukozy we krwi musi by¢ mniej-
sze, a udowodniono, ze zredukowanie
ilosci weglowodan6ow za pomoca die-
ty ketogenicznej obniza poziom glu-
kozy we krwi na czczo (Brehm i in.
2003; Samaha i in. 2003). Po drugie,
nalezy wyczerpa¢ zapas glikogenu
w organizmie. Na diecie ketogenicz-
nej mozna wyczerpaé zapas glikoge-
nu w watrobie w ciagu okoto 48 go-
dzin (Adam-Perrott i in. 2006).

Ketogeniczna Biblia

Zaréwno zredukowanie poziomu
glukozy we krwi, jak i zuzycie zapa-
su glikogenu sa kluczowe dla keto-
zy, gdyz zmuszaja organizm do korzy-
stania z innego Zr6dla energii niz
glukoza. Naturalnym mechanizmem
organizmu jest sieganie po gluko-
ze, gdy tylko jest ona dostepna, czy
to z krwiobiegu (z pozywienia), czy
z rozkltadu zmagazynowanego gliko-
genu. Tym samym obnizenie ilosci
glukozy zaréwno pobieranej z pokar-
mu, jak i gromadzonej w postaci gli-
kogenu sprawia, ze gtdwnym zrédiem
energii dla organizmu staje sie spala-
nie thuszczu/ketonow.

Istnieje drugi powdd, dla ktore-
go obnizony poziom glukozy we krwi
pomaga pobudzi¢ ketozg. Weglo-
wodany sa gtéwnym czynnikiem
wywolujacym wydzielanie si¢ hor-
monu zwanego insuling, ktory umoz-
liwia komoérkom pobranie glukozy
z krwiobiegu. Insulina hamuje réw-
niez wytwarzanie energii z ttuszczu
i stymuluje jego odktadanie, wiec przy
wysokim poziomie insuliny ttuszcz
nie jest spalany. Jednak gdy stezenie
insuliny jest niskie, organizm moze
rozktada¢ tréjglicerydy (zmagazyno-
wang forme thuszczu) i wykorzysty-
wac je jako zrodto energii. W wyniku
spalania thuszczu powstajg oczywiscie
ciata ketonowe.

Podsumowujac, fizjologia ketozy
wywotanej dieta polega na obnizeniu
poziomu glukozy i insuliny we krwi
oraz zmniejszeniu zapasu glikogenu.
Skutkiem jest zwiekszone uwalnia-
nie tluszczu i traktowanie go przez
organizm jako paliwo. Ttuszcz zosta-
je przeksztalcony w ciata ketonowe,
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ktére moga stanowié alternatywne
i bardziej efektywne zr6dto energii.

Czy jedzenie tluszczu
nie tuczy?

sJeste$ tym, co jesz” to popularne,
nadmiernie uproszczone powiedze-
nie, ktérego uzywajq dietetycy, pro-
bujac przekazaé, ze jedzenie ,zte-
go” jedzenia negatywnie odbija sie
na zdrowiu. Wielu ludzi wyrywa to
zdanie z kontekstu i mysli: ,,Jesli nie
bede jes¢ ttuszezu, to nie przytyje”.
Gdyby tak bylo, ktos§ mogtby wypi-
ja¢ codziennie pietnascie puszek na-
pojow gazowanych i je$¢ na kazdy
positek ptatki, zachowujgac $wietng
forme. Czy to mozliwe? Moze u ko-
go$ ze skrajnie wysoka wrazliwoscia

na insuline. Czy taki przypadek jest
prawdopodobny? Absolutnie nie.
Zacznijmy od tego, ze tluszcz nie
jest winowajca. Gdybysmy byli w sg-
dzie, po przedstawieniu dowodow
z pewnoscig zapadiby wyrok unie-
winniajacy. Jak wspomnieli$my wcze-
$niej, jesli drastycznie zredukujesz
podaz weglowodanéw, bedziesz mu-
sial wyréwna¢ deficyt energii za po-
mocg jednego lub obu z pozostatych
makrosktadnikow: thuszczu i biatka.
Czgsto ludzie przesadzaja z ostroz-
noécig i stosujq starg diete Atkinsa:
jedza mato weglowodandw, ale bar-
dzo duzo biatka i jedynie umiarko-
wane ilosci thuszczu. Niestety z takim
podejéciem raczej nie uda sie zaada-
ptowaé¢ do uzywania ttuszczu jako
7rodia energii (wejs¢ w stan zwany
ketoadaptacja), gdyz watroba moze
wytwarza¢ glukoz¢ z pewnych ami-
nokwasow/biatek w trakcie proce-
su glukoneogenezy. Dlatego zamiast
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(Duncan i in. 2007). Ciezkostrawny
btonnik ulega w jelicie grubym fer-
mentacji z udziatem obecnych tam
bakterii, ktére nastepnie wytwarza-
ja krotkotancuchowe kwasy tlusz-
czowe, na przyktad maslan, petniace
role zdrowego Zrodia energii dla ko-
morek wyscielajacych jelito. Nie wia-
domo, czy ketony mogg bezposrednio
zwiekszy¢ ilo§¢ maslanu, ale wydaje
sie mozliwe, ze maslan wchodzacy

KETOFAKT

Ketostudium przypadku

mojej mamy

Zatem jak czuje sie moja mama? Pro-
bowatem zastosowac u niej typowa
diete ketogeniczng o duzej zawarto-
$ci ttuszczu i matej ilosci weglowoda-
noéw, ale szybko zrozumiatem, ze nie
radzi sobie z ttuszczem tak dobrze jak
wiekszos¢ ludzi. Czutem sie bardzo
winny, ale mama jest dzielna i wcigz
mi ufa. W ciggu ostatnich kilku mie-
siecy przestawita sie na modyfikowa-
ng diete ketogeniczng, zgodnie z kto-
ra przez czes¢ dnia posci, potem zjada
jajka z serem, a o jeszcze pozniejszej
porze spozywa positek miesny. Poza
tym piec¢ razy w tygodniu wykonuje lek-
ki program ¢wiczen i codziennie suple-
mentuje ketony egzogenne, witaminy,
a od czasu do czasu silny probiotyk.
Zaobserwowalismy spektakularng po-
prawe w markerach stanu zapalnego
podczas badan krwi, a do tego mama
caly czas tracita tkanke ttuszczowa, za-
chowujac mase miesniowa (wykonuje
jej badania w laboratorium. Przepra-
szam, mamo, ze zrobitem z ciebie pro-
jekt naukowy!) i poprawita sie jakos$c¢ jej
zycia. Jestem szczesliwy, ze czuje sie
tak dobrze i czekam na pojawienie sie
dalszych badan w tej dziedzinie.

w sktad BHB (beta-hydroksymasla-
nu) moze poprawi¢ flore bakteryjna
jelit oraz og6lnie wptynaé pozytywnie
na zdrowie.

Dobrym pomystem moze by¢, aby
na poczatkowym etapie przestawiania
sie na nizsza podaz weglowodanow
suplementowaé probiotyki pobudza-
jace wytwarzanie maslanu lub sam
maslan sodu. Moze to pomoc zwigk-
szy¢ produkcje maslanu, szczeg6lnie
w przypadku znacznego ograniczenia
spozycia warzyw, jak to miato miej-
sce w przypadku chtopca z chorobg
Crohna, ktéry z powodzeniem zasto-
sowat paleolityczna diete ketogenicz-
ng. Nalezy jednak bardzo uwazaé
z wprowadzaniem btonnika o silnym
dziataniu prebiotycznym (tj. inuliny).
Pamietaj: jelito tworzy wtasny eko-
system, a u niektérych oséb toczy
sie w nim nieustanna walka pomie-
dzy ztymi i dobrymi bakteriami, kto-
ra czesto wygrywaja te zte. Wrzucenie
na to pole walki pozywki (np. bton-
nika, inuliny itd.) moze wywota¢ stan
zapalny i wzdecia, jesli to zte bakterie
wykorzystaja ja jako pierwsze.

Stwardnienie rozsiane

Stwardnienie rozsiane (SM) to kolej-
na choroba, ktéra znam z rodzinne-
go doswiadczenia (Ryan). Moja cio-
cia cierpi na to schorzenie od ponad
dziesieciu lat i widziatem na wtasne
oczy jego wplyw na jako$¢ zycia oraz
funkcje motoryczne i poznawcze.
Czuje dreszcze za kazdym razem, gdy
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ciocia opowiada, jak potkneta sie lub
upadta, gdyz poruszanie stato sie dla
niej o wiele trudniejsze niz kiedys.
Pierwszy oczywisty opis SM pojawit
sie w 1868 roku w dzienniku neu-
rologa Jeana-Martina Charcota, gdzie
opisuje on pacjenta ze ,,zmianami de-
mielinizacyjnymi” w mézgu. Mineto
ponad 100 lat, a Srodowisko medycz-
ne wcigz nie jest pewne, co powoduje
te chorobe i jakie rodzaje leczenia po-
magaja w zapobieganiu jej postepowi.
Tradycyjnie SM opisuje sie jako
chorobe autoimmunologiczna, kto-
ra cechuje degeneracja neuronéw
i otoczki mielinowej okrywajgcej wiok-
na nerwowe w mézgu i rdzeniu krego-
wym. Gdy otoczka mielinowa zostaje
uszkodzona, impulsy nerwowe moga
ulec spowolnieniu lub nawet sie za-
trzymaé. Do objawéw SM naleza: za-
burzenia koordynacji, zmeczenie, bol,
ostabienie i czasem utrata wzroku.

ZDROWY NERW
- [

NERW ZAATAKOWANY
PRZEZ STWARDNIENIE ROZSIANE

o o v - o | T - Tf ~on
1 1
Uszkodzona !

otoczka mielinowa

1
Odstoniete
wiokno nerwowe

Grafika 5.6.1. W zdrowych komérkach
nerwowych otoczki mielinowe funkcjonuja
poprawnie, w przeciwienistwie do komdrek
dotknietych SM

Zrédto: ketogenic.com.

Powszechnie uwaza sie, ze w SM
uktad odpornosciowy atakuje osrod-
kowy uktad nerwowy, co powoduje

I  Ketogeniczna Biblia

powstanie zmian zapalnych, ktore
moga wywotaé rézne objawy neuro-
logiczne. Obecnie stosowane terapie
farmakologiczne majg wiec na celu
hamowanie dziatania ukltadu od-
pornosciowego. Niektorzy naukowcy
jednak podwazajq teorie, ze SM jest
skutkiem stanu zapalnego. Sugeruja
oni, ze SM moze by¢ pierwszym ob-
jawem degeneracji komorek, ktory
nastepnie zapoczatkowuje i pobudza
stan zapalny. Jest to dyskusja typu:
,co bylo pierwsze: jajko czy kura”,
ale wszyscy badacze zgadzaja sig, ze
bardzo mozliwe, iz zaréwno degene-
racja komorek, jak i stan zapalny od-
grywaja wazna role w chorobie.
Pojawiaja sie coraz liczniejsze do-
wody, ze przy SM wystepuja zaréwno
neurodegeneracja, jak i stan zapalny
(Storoni i Plant 2015). Badania wy-
kazaty, ze zaburzenia poznawcze, ta-
kie jak trudnosci z nauka i pamiecia
wystepuja u 43-70% pacjentéw z SM
(Choi i in. 2016). Podczas badan mo-
zgow pacjentéw z SM za pomoca re-
zonansu magnetycznego zauwazono
zmiany strukturalne zaréwno w ko-
rze moézgowej, jak i w hipokampie,
ktory jest gtéwnym centrum konsoli-
dacji pamieci (Hao i in. 2012). Uszko-
dzeniem zostaja dotkniete podobne
obszary jak w chorobach Parkinsona
i Alzheimera, wiec mozliwe, ze dieta
ketogeniczna przyniesie korzysci tak-
Ze pacjentom cierpiacym na SM.
Prébowano juz wykorzystywac stra-
tegie dietetyczne ukierunkowane na
walke ze stanem zapalnym, aby zla-
godzi¢ objawy SM lub przynajmniej
spowolni¢ postep choroby. Czesto
u zwierzat wywotuje si¢ stan zwany



eksperymentalnym autoimmunolo-
gicznym zapaleniem mozgu i rdzenia
kregowego (EAE), ktory przypomi-
na SM u ludzi, gdyz cechuje go stan
zapalny i neurodegeneracja osrod-
kowego uktadu nerwowego oraz, jak
zauwazono, powoduje on zaburze-
nia orientacji przestrzennej i pamieci
(Haoiin. 2012). Jedno z badaf na my-
szach wykazalo, ze dieta ketogeniczna
leczy zaburzenia ruchu i pamigci oraz

STWARDNIENIE ROZSIANE

Autoimmunologiczna, zapalna,
demielinizacyjna choroba
osrodkowego uktadu nerwowego
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Grafika 5.6.2. Stan zapalny uktfadu
odpornosciowego moze spowodowac
demielinizacje, ale dieta antyzapalna, na
przyktad ketogeniczna, moze pomdc uktadowi
nerwowemu uwolni¢ sie od objawdéw choroby

Zrédto: ketogenic.com.

odwraca zmiany strukturalne w moé-
zgu, prawdopodobnie poprzez obnize-
nie stanu zapalnego i stresu oksyda-
cyjnego (Hao i in. 2012).

W pozniejszym czasie rozpatrywa-
no mozliwo$¢ stosowania ,diety sy-
mulujacej glodéwke”, inaczej FMD,
jako terapii SM. Tygodniowy pro-
gram diety FMD wyglada zwykle tak:
e Dzien 1: pacjent spozywa 50% zwy-

ktej podazy kalorii.

* Dni 2-3: pacjent spozywa 10% zwy-
ktej podazy kalorii.

e Dni 4-7: pacjent spozywa zwykla
ilo$¢ kalorii.

Badania pokazaly, ze FMD inicju-
je stan ketozy oraz ma dzialanie cal-
kowicie tagodzace objawy EAE i od-
wracajgce postep choroby. Co wiecej,
60 pacjentow cierpigcych na SM, sto-
sujacych przez sze§¢ miesiecy FMD
lub diete ketogeniczng, doswiadczy-
to poprawy jakosci zycia i mniejsze-
go uczucia zmeczenia, a naukow-
cy doszli do wniosku, ze diety FMD
i ketogeniczna sa bezpieczne dla pa-
cjentow z SM i moga przynie§¢ im
korzysci (Choi i in. 2016).

Wazna role w SM moze odgrywaé
zaburzenie pracy mitochondriow, po-
dobnie jak ma to miejsce przy choro-
bach Alzheimera i Parkinsona (patrz:
str. 166 i 155). U zwierzat z EAE
przed rozwinieciem stanu zapalne-
go wystepuje uszkodzenie mitochon-
driow, ktére moze wywotywaé neu-
rodegeneracje (Storoni i Plant 2015).
Poza tym zauwazono, ze u cierpia-
cych na SM, podobnie jak u pacjen-
tow z chorobg Alzheimera, wychwyt
glukozy w moézgu jest o 40% nizszy
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niz u zdrowej grupy kontrolnej, co
moze wskazywaé na zaburzony me-
tabolizm energetyczny w moézgu. Su-
geruje to, ze mozgi pacjentow z SM
moga potrzebowacé alternatywnego
zrodta energii takiego jak ketony.

W badaniu pilotazowym z udzia-
tem 85 pacjentéw chorych na SM za-
uwazono korelacje pomiedzy metabo-
lizmem glukozy a post¢gpem choroby:
w miare jak choroba sie rozwijata, po-
garszata sie zdolno$¢ mézgu do wy-
korzystywania glukozy. Wskazuje to,
ze zaburzenie funkcjonowania mito-
chondriéw i metabolizmu glukozy od-
grywa znaczacg role w progresji SM
(Regenold i in. 2008). Istnieja réwniez
dowody na to, ze organizm zauwaza,
iz mézg ma problem z przyswajaniem
i uzywaniem glukozy, zwieksza wiec
liczbe transporteréw ketondw, prébu-
jac dostarczy¢ mozgowi wiecej paliwa
(Nijland i in. 2014).

METABOLIZM GLUKOZY W MOZGU

MOZG DOTKNIETY
STWARDNIENIEM
ROZSIANYM

ZDROWY MOZG

Zwyktly
metabolizm
madzgowy

Zaburzony
metabolizm
mdzgowy

Metabolizm glukozy

Grafika 5.6.3. U 0s6b chorych na SM wystepuja
zaburzenia wychwytu glukozy w mézgu

Zrédto: ketogenic.com.
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Do tej pory przeprowadzono nie-
wiele badan z udzialem ludzi, bezpo-
$rednio poswieconych wptywowi die-
ty ketogenicznej lub suplementacji
ketonéw na pacjentéw cierpiacych na
SM. Mamy jednak nadzieje, ze w cia-
gu najblizszych kilku lat bedzie miato
miejsce wiele takich eksperymentéw.
Wykazano, ze dieta ketogeniczna jest
bezpieczna i zwieksza produkcje ATP,
poprawia funkcjonowanie mitochon-
driéw, podnosi poziom antyoksydan-
tow oraz redukuje uszkodzenia oksy-
dacyjne, moze wiec przynie$¢ chorym
na SM korzysci terapeutyczne.

Autyzm

Wedtug niektérych doniesieni szacun-
kowych 1 na 160 os6b zostaje dotknie-
ta zaburzeniem ze spektrum autyzmu
(ASD), ztozonym zaburzeniem neuro-
rozwojowym (Elsabbagh i in. 2012).
Jednak wedtug raportu Centré6w Kon-
troli i Prewencji Choréb na ASD cier-
pi 1 na 68 dzieci, a liczba ta od kil-
ku dziesigcioleci stale wzrasta. Zwykle
u 0s6b z diagnoza ASD obserwuje sie
trzy kluczowe objawy: zaburzenia in-
terakeji spolecznych, powtarzalne za-
chowania i trudnosci z komunikacja.
Dzieci cierpiace na autyzm czgsto do-
$wiadczaja tez drgawek i probleméow
z ukladami pokarmowym, odpor-
nos$ciowym i hormonalnym (Spence
i Schneider 2009). Uzywa sie okresle-
nia spektrum, gdyz rodzaj oraz stopien
zaburzenia moze by¢ w kazdym przy-
padku rézny. Pomimo licznych badan
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Czy twoja dieta moze wptynaé

na zycie twojego dziecka?

Jestesmy podekscytowani, widzgc po-
jawiajace sie tego typu badania w ob-
szarze depresji i stanow lekowych.
Mamy nadzieje, ze zostanie przepro-
wadzony eksperyment (przez kogos$
innego lub nas samych) poswiecony
podatnosci na chorobe wsréd potom-
stwa zwierzat karmionych wedtug die-
ty ketogenicznej przez cate zycie. Gdy
patrzymy na wyniki badania z udzia-
tem myszy wystawionych na dziatanie
duzej ilosci ketonow w trakcie zycia
ptodowego, dochodzimy do wniosku,
ze nasze nawyki zyciowe (aktywnosé
fizyczna, dieta itd.) mogg mie¢ wptyw
na nasze potomstwo. Autorzy stwier-
dzajg, ze ,u zwierzat karmionych zgod-
nie z dietg ketogeniczng moga wy-
stepowac inne zmiany behawioralne,
w tym dotyczace uczenia sie i pamie-
ci,inna moze tez by¢ ich podatnos$¢ na
choroby neurodegeneracyjne w p6z-
niejszym okresie zycia” (Sussmanii in.
2015). Sugeruje to, ze u potomstwa
zwierzat zywionych wedtug diety ke-
togenicznej moga wystapi¢ pewne
zmiany epigenetyczne (modyfikacje
ekspresji genu), ktére przyniosg mu
dtugoterminowe korzysci.

jednak, ze wiele zaburzen depresyj-
nych, takich jak choroba afektywna
jedno- i dwubiegunowa ma zwigzek
z ograniczeniem wykorzystania glu-
kozy przez mozg i zaburzonym pozio-
mem substancji chemicznych w mé-
zgu (Schwartz i in. 1987; Baxter
iin. 1989). (W kolejnej czesci znaj-
dziesz wiecej informacji na temat cho-
roby afektywnej dwubiegunowej).

Ketony pomagaja w dostarczeniu
energii w przypadku braku efektywne-
go wykorzystania glukozy, wiec dieta
ketogeniczna i/lub suplementacja ke-
tonéw mogg poprawia¢ nastr6j i/lub
redukowa¢ stany lekowe (Kashiwaya
iin. 2013). Poza tym, jak wspomnieli-
$my wczesniej, wykazano, ze dieta ke-
togeniczna podnosi poziom serotoniny
i dopaminy w mézgu, co réwniez moze
pomoc w ztagodzeniu lekéw i depre-
sji. Wiekszo$¢ lekow przeciwdepre-
syjnych niesie za soba ciezkie efekty
uboczne, wigc wazne, aby poszuki-
wa¢ alternatywnych sposob6éw lecze-
nia. Potrzeba dalszych badan poswie-
conych wptywowi diety ketogenicznej
na depresje i stany lekowe u ludzi.

Choroba afektywna
dwubiegunowa

Choroba afektywna dwubiegunowa
(znana wczeéniej jako choroba mania-
kalno-depresyjna) objawia sie skraj-
nymi zmianami nastroju, poziomu
energii oraz aktywnosci, ktére wply-
wajg na zdolno$¢ danej osoby do wy-
konywania codziennych czynnosci.
Terapia pierwszego rzutu opiera si¢ na
lekach przeciwpsychotycznych i prze-
ciwdepresyjnych. Co ciekawe, czesto
uzywa sie tez réznych lekow przeciw-
padaczkowych w celu ustabilizowania
nastroju (Ballenger i Post 1980).
Epizody manii i depresji charak-
terystyczne dla choroby afektywnej
dwubiegunowej maja zwigzek z obni-
zeniem wytwarzania energii z glukozy
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w mézgu (Buchsbaum i in. 1997).
Bardzo prawdopodobne, ze znaczng
role w podatnoéci na te chorobe od-
grywa genetyka, ale wyglada na to, ze
czynniki psychologiczne, sSrodowisko-
we i tryb zycia réwniez sg istotne. Co
ciekawe, ludzie z choroba dwubiegu-
nowa spozywaja zazwyczaj wiecej we-
glowodandw, cukru i stodzonych na-
pojow niz inni (Elmslie i in. 2001):
by¢ moze podswiadomie prébuja so-
bie pomo6c i poprawi¢ w danej chwili
nastréj za pomocy stodyczy. Mozliwe,
ze taka bogata w cukier dieta nie do-
starcza mézgom chorych wystarczaja-
cej energii ze wzgledu na zaburzenia
w wykorzystaniu glukozy, co przyczy-
nia sie do pogorszenia ich stanu.
Osoby cierpigce na chorobe afek-
tywng dwubiegunowa maja podwyz-
szony poziom stresu oksydacyjnego
powstajacego w wyniku nadmierne-
go wytwarzania wolnych rodnikéw,
ktére mogg uszkadzaé elementy ko-
morki, takie jak DNA i biatka. Wyka-
zano, ze metody takie jak ogranicze-
nie kalorii i diety o nizszej zawarto$ci
weglowodanéw pozwalajg zreduko-
waé stres oksydacyjny, dostarczajac
antyoksydantow (w szczeg6lnosci
glutationu), ktore walcza ze szkodli-
wymi wolnymi rodnikami (Lopresti
i Jacka 2015). Poza tym przy choro-
bie dwubiegunowej czesto wystepu-
je insulinooporno$¢, ktéra prawdopo-
dobnie utrudnia leczenie zaburzenia
(Calkin i in. 2015). Juz na pierwszy
rzut oka wzrost stresu oksydacyjne-
go oraz insulinooporno$¢ obserwo-
wana u cierpigcych na chorobe dwu-
biegunowa wskazuja na to, ze dieta
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moze odgrywaé tu znaczaca role. Po-
nadto wiele lekow uzywanych w le-
czeniu zaburzenia moze powodowac
przyrost wagi i wywota¢ z czasem ze-
sp6t metaboliczny: kombinacje ne-
gatywnych miernikow stanu zdrowia
(np. nadmiar tkanki thuszczowej wo-
kot talii) zwiekszajacych ryzyko cho-
réb serca, udaru moézgu oraz cukrzycy.
Udowodniono, ze dieta ketogeniczna
redukuje insulinooporno$é¢ (Boden
i in. 2005), wiec bez wzgledu na to
czy bezposrednio pomaga na choro-
be dwubiegunowa czy tez nie, moze
posrednio poprawi¢ ogélne zdrowie
i jako$¢ zycia cierpiacych na chorobe
dwubiegunowa.

Opublikowano dwa studia przypad-
kéw ukazujace potencjalny pozytywny
wplyw diety ketogenicznej na chorobe
dwubiegunowa. W pierwszym z nich
69-letnia kobieta, ktéra dos§wiadcza-
ta objawéw choroby dwubiegunowej
juz od 20. roku zycia, stosowata die-
te ketogenicznag przez dwa lata: w tym
czasie jej stan poprawit sie do takiego
stopnia, ze mogta przesta¢ przyjmowac
leki. Stwierdzita: ,,Nawet biorac [leki],
mialam czesto zte przeczucia, wyda-
walo mi sig, ze zaraz co$ si¢ wydarzy.
Leki przynosity mi duza ulge w depre-
sji, ale nie pomagaty zbytnio na pode-
nerwowanie i wybuchowe zachowanie.
Jednak odkad stale jestem w stanie
ketozy, ani razu nie stracitam nad soba
panowania... po prostu inaczej reagu-
je... Uwazam, ze wejscie w stan keto-
zy zmienito moje zycie” (Phelps i in.
2013). W drugim przypadku 25-let-
nia kobieta, ktéra cierpiata na choro-
be afektywna dwubiegunowg od 13.



roku zycia i miata juz za soba mno-
stwo lekow, w tym antydepresanty,
przeszta na diete ketogeniczng (70%
tluszczow, 22% biatek, 8% weglowo-
dano6w). Stwierdzita, Zze ma ,,znacznie
spokojniejszy” nastréj, a jej stan pozo-
stat stabilny przez kilka lat stosowania
diety (Phelps i in. 2013).

W zadnym z tych przypadkéw
nie zgloszono negatywnych skutkéw
ubocznych. Przeciwnie, obie pacjentki
zauwazyly wyrazny zwigzek pomiedzy
stopniem ketozy (poziomem ketonéw
we krwi) a ztagodzeniem objawéw
choroby afektywnej dwubiegunowej,
co potencjalnie otwiera drzwi dalszym
badaniom dotyczacym suplementacji
ketonéw jako alternatywy, ktéra moze
pomoc w procesie leczenia.

Migreny/béle gtowy

Migrena’ jest trzecig najczesciej wy-
stepujaca chorobg na $wiecie. Wedlug
Migraine Research Foundation cierpi
na nig niemal 12% populacji §wiata,
czyli ponad miliard ludzi. Béle gtowy
sa nieprzyjemne, ale migreny to po-
wazniejsza sprawa: silnemu bélowi
glowy towarzysza inne objawy, takie
jak mdto$ci/wymioty oraz zaburzenia
widzenia. Podobnie jak przy drgaw-
kach, w migrenach wystepuja epizo-
dy zaburzen neurologicznych, ktdre

* Jak za pomocg tatwego planu odzywiania uwol-
ni¢ sie od objawdw migreny, mozna przeczytac
w ksigzce ,Koniec z migreng”, ktérej autorami sg
Jenny Turknett i dr Josh Turknett. Publikacja dostep-
na w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

wywolujq objawy i czesto stosuje sie
przy nich leki przeciwpadaczkowe.
W 1924 roku G. N. W. Thomas opu-
blikowat ciekawy artykul, w ktorym
stwierdzit: ,Uwazam, ze cukier jest
waznym czynnikiem w migrenie. Wie-
le 0s6b, ktore obecnie regularnie cier-
pi na migreny, catkowicie uniknetoby
atakow, gdyby wyeliminowaly cukier
z diety”. Odwazne twierdzenie wygto-
szone niemal sto lat temu! Niedlugo
pdZniej miat miejsce pierwszy udoku-
mentowany przypadek wykorzystania
diety ketogenicznej w leczeniu migre-
ny, byto to w roku 1928. Autorzy bada-
nia stwierdzili, ze chociaz niektérzy pa-
cjenci mieli trudno$ci z trzymaniem sie
diety, ,,dziewieciu z dwudziestu trzech
pacjentéw wykazato poprawe i stanowi
to wystarczajgca zachete, aby kontynu-
owac diete, ktora bedzie przynajmniej
stosunkowo bogata w ttuszcze i ubo-
ga w weglowodany... Mamy nadzieje,
ze inni beda mieli okazje wyprébowaé
podobna metode u réznych pacjentow”
(Schnabel 1928; Maggioni i in. 2011).
W ostatnim czasie znéw pojawi-
lo sie zainteresowanie tym tematem.
Oto kilka nowszych badan, w kto-
rych zauwazono, ze dieta ketogenicz-
na dziala korzystnie na migreny:
 Kobieta po czterdziestym roku zycia
cierpigca na nawracajace migreny
zapisata sie na program odchudza-
nia, ktéry obejmowat zmodyfiko-
wang gltodowke, na ktorej pita trzy
lub cztery wysokobiatkowe i nisko-
weglowodanowe koktajle dziennie.
By¢ moze nie jest to najlepsza wer-
sja diety ketogenicznej, ale dzie-
ki samemu ograniczeniu kalorii
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i mniejszej podazy weglowodanéw
udato sie jej osiagnaé stan ketozy.
Gdy kobieta weszta w stan ketozy,
jej migreny catkowicie minetly i nie
powrdécily przez czternascie miesie-
cy (Strahlman 2006).

Nastolatkom w wieku 12-19 Iat,
ktorzy cierpieli na przewlekte, co-
dzienne bdle glowy, zalecono zmo-
dyfikowang diete Atkinsa obejmu-
jaca mniej niz 15 g weglowodandw
dziennie (na str. 162 znajdziesz wie-
cej informacji na temat MAD). Trzej
uczestnicy, ktorzy ukonczyli trzy-
miesieczne badanie, doswiadczyli
ztagodzenia bolu i poprawy jakosci
zycia (Kossoff i in. 2010). (Nieste-
ty nie ma nic zaskakujacego w tym,
ze tylko trojgu nastolatkéw uda-
Yo sie przestrzega¢ diety: nie jest fa-
two unika¢ niesprzyjajacych ketozie
przekasek i smakotykéow, gdy je-
dzg je wszyscy przyjaciele i koledzy,
moze wiec by¢ to duza przeszkoda
dla dzieci i mtodziezy).

Bliznietom do$wiadczajacym pro-
bleméw neurologicznych, w tym
migren, zalecono w ramach badania
diete ketogeniczna w proporcjach
3:1. W czasie leczenia ataki migreny
catkowicie ustapily; a stopien popra-
wy byt silnie skorelowany ze stop-
niem ketozy (DiL.orenzo i in. 2013).
W badaniu z udziatem 45 kobiet
cierpiacych na nadwagg, ktére sto-
sowaly diete ketogeniczna tylko
przez jeden miesigc, stwierdzono
rzadsze wystepowanie bolow glo-
wy: czestotliwo$¢é atakéw spadia
z pieciu dni w miesigcu do jednego
(Di Lorenzo i in. 2015).
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Nieznana jest bezposrednia przy-
czyna migren i bolow gltowy, jednak
fakt, ze dieta ketogeniczna okazu-
je sie przynosi¢ korzysci, moze stano-
wi¢ wskazowke: nie chcemy brzmieé
jak zdarta ptyta, ale podobnie jak przy
wielu innych problemach zdrowot-
nych znaczng role moga odgrywac za-
burzenia funkcjonowania mitochon-
driéw i towarzyszace im obnizenie
wytwarzania ATP w moézgu (Roos-
Araujo i in. 2014). Ketony zlagodzity-
by ten problem, dostarczajac alterna-
tywnego zrodla energii, ktore spelnia
swoja funkcje pomimo nieprawidtowe-
go dziatania mitochondriow. Znacze-
nie moze mie¢ tez zdolnos¢ diety keto-
genicznej do redukcji stanu zapalnego,
gdyz przy migrenach mogg wystepo-
wac stany zapalne ukladu nerwowego.

Styszeliémy wiele doniesien anegdo-
tycznych méwiacych o tym, ze ketony
egzogenne rowniez sa bardzo pomocne
przy migrenie. Jesli przyczynami mi-
greny naprawde sg zaburzenia funkcjo-
nowania mitochondri6w i stan zapalny
uktadu nerwowego, prawdopodobne
jest, ze ketony egzogenne beda dzia-
fa¢ korzystnie, ale nie przeprowadzo-
no jeszcze zadnych badan bezposred-
nio sprawdzajacych te hipoteze.

Przed rozpoczeciem leczenia mi-
greny dieta ketogeniczna nalezy roz-
wazy¢ kilka czynnikéw, takich jak
wiek, czestotliwo$é atakow, towarzy-
szace dolegliwo$ci oraz przyjmowane
leki. Zalecamy, aby osoby cierpiace
na migreny skonsultowaty sie z leka-
rzem przed zmiang diety.



Zespot stresu
pourazowego (PTSD)

Zespot stresu pourazowego (PTSD)
opisuje sie jako zaburzenie psychiczne
rozwijajace sie u niektdrych oséb, kt6-
re do$wiadczyty lub byly swiadkiem
zdarzen zagrazajacych zyciu, w wyni-
ku ktoérych mogty doznaé krzywdy fi-
zycznej, przezy¢ silny strach, uczucie
bezradnosci i/lub przerazenia. Mowa
tutaj na przykltad o dziataniach wo-
jennych, katastrofie naturalnej, wy-
padku samochodowym lub napasci
seksualnej. Na PTSD cierpi okoto 8%
Amerykanéw, czyli 24,4 miliona lu-
dzi. Czesciej diagnozuje sie go u ko-
biet niz u mezczyzn: PTSD stwierdza
sie u okoto 10% kobiet oraz 4% mez-
czyzn, mozliwe, ze dzieje sie tak dlate-
g0, iz kobiety czesciej szukajgq pomocy
medycznej przy tego typu objawach.
PTSD moze dotkna¢ kazdego, ale
zwykle kojarzy si¢ go z armia, gdyz
wystepuje czesto u zoinierzy, ktorzy
brali udziat w walce. Wedtug Penta-
gonu w wyniku samobo6jstwa umar-
to wigcej amerykanskich weteranéw
niz w trakcie bezposrednich dziatan
wojennych w Iraku lub Afganistanie,
bez wzgledu na to czy ci weteranie
stacjonowali w ktorej$ z tych dwoch
stref wojennych — niepokojaca sta-
tystyka. W kazdym roku, w ktérym
przeprowadzano badanie, stwierdza-
no PTSD u 11-20% personelu woj-
skowego, ktory stuzyt w Iraku i Afga-
nistanie (www.ptsd.va.gov). PTSD nie
tylko pozostawia fizyczne i emocjo-
nalne skutki u jednostek i ich rodzin,

ale generuje roczny koszt w wysoko-
$ci ponad 40 miliardéw dolaréw. Cze-
sto PTSD zostaje btednie zdiagnozo-
wany lub przeoczony ze wzgledu na
inne objawy, przez co moga wzrosnaé
koszty choroby, a pacjent moze zma-
gac sie z nig dtuzej.

Do objawéw PTSD naleza: retro-
spekcje, koszmary, nasilone reakcje na
gltoéne dzwieki lub podobne trauma-
tyczne bodZce, depresja, bezsennosé,
unikanie sytuacji przypominajacych
traumatyczne doswiadczenia oraz sta-
ny lekowe. PTSD cechuja réwniez:
podwyzszony poziom glukozy we krwi,
wyzszy poziom tréjglicerydéw i chole-
sterolu LDL oraz obnizone stezenie
cholesterolu HDL (dobrego), (Karlo-
vi¢ i in. 2004). Niestety taka kombi-
nacja sprawia, ze u osob cierpiacych
na PTSD pojawia sie wysokie ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 i choréb
uktadu krazenia (Norman i in. 2006).

Niektore badania wskazuja, ze pro-
blemy zdrowotne zwigzane z PTSD
moga by¢ wynikiem zaburzen w osi
jelitowo-moézgowej (Kharrazian i in.
2015). Jelita i mézg sq $cisle potaczo-
ne, gdyz funkcjonujg w nich te same
przekazniki chemiczne przewodzace
sygnaty tam i z powrotem. Jelita poma-
gaja kontrolowa¢ wiele uktadéw w or-
ganizmie, od odpornosci immunolo-
gicznej po procesy poznawcze. Osoby
z PTSD cierpia zwykle na zespot jeli-
ta drazliwego, nieszczelne jelito (stan,
w ktérym w jelicie pojawiaja sie ubytki,
przez ktore duze czasteczki pokarmu
moga przenika¢ do krwiobiegu, wy-
wotujgc odpowiedZ immunologiczna),
zaburzong rownowage bakterii w jeli-
tach, podwyzszony poziom hormonu
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stresu: kortyzolu oraz podwyzszony
stan zapalny w organizmie, a wszyst-
ko to powoduje dolegliwos$ci ze stro-
ny uktadu pokarmowego (Bienenstock
2016). Mézgowa cze$¢ osi rowniez zo-
staje dotknieta PTSD: u pacjentow
wystepuja uszkodzenia pamieci krét-
kotrwatej, krotszy czas koncentracji
uwagi oraz wyzszy poziom agresji.
Poza tym wzrasta prawdopodobien-
stwo, ze uzaleznig sie od alkoholu i zo-
stang sprawcami przemocy domowej
(Kharrazian 2015). Tak wiec leczenie
ukierunkowane na o$ jelitowo-mozgo-
wa moze pomoéc przy wielu objawach
PTSD: zdrowsze jelita moga zaowo-
cowac¢ ztagodzeniem objawow powia-
zanych z mézgiem, a zdrowszy mézg
umozliwi odczucie ulgi w dolegliwo-
$ciach jelitowych.

Obecnie stosowane sposoby lecze-
nia PTSD to psychoterapia oraz r6zne
leki farmakologiczne, w szczegélno$ci
antydepresanty. Moga one przynie$¢
korzysci, ale mozliwe sa tez skutki
uboczne, takie jak uzaleznienie.

Alternatywa moze by¢ dieta keto-
geniczna. Wykazano, ze poprawia ona
profil cholesterolu, obniza poziom
glukozy we krwi oraz redukuje stan
zapalny (Holland i in. 2016). Moze
tez wzmocni¢ zdrowie $cian jelit, do-
starczajgc im maslanu, krétkotancu-
chowego kwasu ttuszczowego beda-
cego produktem ubocznym rozktadu
ciata ketonowego BHB, ktéry odzywia
dobre bakterie w jelitach. Mozliwe
réwniez, ze BHB wywotuje umiarko-
wany stan euforii, ktéry dziata ko-
rzystnie na nastr6j i funkcje poznaw-
cze (Brown 2007). Poza tym dieta
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ketogeniczna oraz nastepujaca w jej
wyniku produkcja ketonéw moga
zwieksza¢ ilo§¢ substancji powodu-
jacych poprawe proceséw poznaw-
czych, lepszy metabolizm serotoniny
i wolniejsze starzenie sie mézgu (Fon-
tan-Lozano 2008). Tak wiec mozliwe
jest, ze za pomoca réznych mechani-
zmoéw podwyzszony poziom ketondéw
bedacy skutkiem diety ketogenicz-
nej lub suplementacji bedzie przyno-
si¢ poprawe w PTSD. Potrzeba jednak
wiekszej iloéci bezposrednich badan
(ktore sa obecnie przeprowadzane).

Schizofrenia

Na schizofrenie cierpi okoto 1% Ame-
rykanéw. Nie powinno si¢ jednak lek-
cewazy¢ jej szkodliwych skutkéw,
gdyz jest to bardzo kosztowna i trud-
na choroba. Oszacowano, ze w 2002
roku ogoblne koszty zwigzane ze schi-
zofrenig wyniosty w USA okoto 62,7
miliarda dolaréw. Schizofrenia to po-
wazna neurologiczna choroba mézgu
wymieniana na $wiecie wérdéd dzie-
sieciu gtéwnych przyczyn dtugotrwa-
tej niepelnosprawnosci, a charaktery-
zuja ja zaburzenia spostrzegania,
zachowania oraz funkcji poznaw-
czych. Wsr6d objawdw mogg sie zna-
lezé: nerwowos$¢, izolacja spoteczna,
powtarzalne ruchy, urojenia, para-
noja oraz styszenie glosow. Odsetek
powodzenia lekéw przeciwpsycho-
tycznych i terapii psychospotecznych
jest jednak obiecujaco wysoki.



SER FETA W BEKONIE

Makrosktadniki na porcje: Kalorie 414 kcal | Ttuszcze 33,3 g | Weglowodany 7,5 g | Blonnik 1,2 ¢ |
Biatko 25 g | llos¢: 4 porcje | Czas przygotowania: 10 minut | Czas gotowania: okoto 5 minut

340 g sera feta 01 Z sera feta uformuj 12 kulek.

12 plastrow grubo krojonegp_ 02 Plaster bekonu utéz na ptaskiej powierzchni. Potéz kul-
bekonu (okoto 3 mm grubosci) ke sera na koricu plastra i zacznij zawijag, az dotrzesz do
12 pomidorkéw koktajlowych, jego potowy. Delikatnie przekre¢ wtedy kulke o 90 stopni,
przekrojonych na pét tak aby okry¢ nim catg kulke i zawijaj dalej, az do korica

plastra. Whij w kulke wykataczke, aby cato$¢ sie nie roz-

DODATKOWE WYPOSAZENIE: R N
padta. Tak samo postepuj z pozostatym serem i bekonem.

Wykataczki

03 Podsmazaj kulki na duzej patelni, na $rednim ogniu, po
2-3 minuty z kazdej strony, az bekon stanie sie chrupki.
Podawaj od razu po zdjeciu z patelni z pomidorkami kok-
tajlowymi. Kulki mozna przechowywaé w szczelnym po-
jemniku w lodéwce do 1 tygodnia.




KANAPKI BLT Z PAPRYCZKAMI CHIPOTLE

Makrosktadniki na porcje: Kalorie 295 kcal | Ttuszcze 28,7 g | Weglowodany 2,7 g | Blonnik 1,8 g |
Biatko 7 g | llo$¢: 12 kanapek (3 na porcje) | Czas przygotowania: 10 minut | Czas gotowania: 5 minut

6 grubych plastrow bekonu, 01 Rozgrzej patelnie na $rednim ogniu, pot6z na niej bekon
przekrojonych w poprzek na pét i podsmazaj przez 4-5 minut, az bedzie chrupiacy. Zdej-
Y szklanki majonezu mij go z patelni i odstaw.

1 tyzka posiekanych 02 W matej misce wymieszaj trzepaczka majonez, pa-
papryczek chipotle z puszki pryczki chipotle oraz sos Sriracha do uzyskania gtadkiej
(sprzedawane w zalewie konsystenciji.

z sosu adobo)

03 Nakazdym lisciu sataty utéz po 3 plastry pomidora i p6t
plastra bekonu, a nastepnie pokryj je 1 tyzeczka przy-
gotowanego sosu. Powtarzaj, az uzyskasz 12 kanapek.
Podawaj $wiezo przygotowane. Mozesz przechowywac

12 lidci sataty rzymskiej kanapki w szczelnym pojemniku w lodéwce do 2 dni.

1 tyzeczka sosu Sriracha

2 duze pomidory, cienko
pokrojone w 18 potksiezycow




CZEKOLADOWA KROWKA Z MASEEM ORZECHOWYM

Makrosktadniki na porcje: Kalorie 110 kcal | Ttuszcze 10,3 g | Weglowodany 1,5 g | Btonnik 0,6 g |
Biatko 3,9 g | llosé: 16 porcji | Czas przygotowania: 5 minut plus 1-2 godziny na schtodzenie |
Czas gotowania: mniej niz 1 minuta

% szklanki $mietany 36%

3 tyzki masta kakaowego
(40 g), roztopionego

3 tyzki oleju kokosowego,
roztopionego

2 tyzki niesolonego masta
orzechowego z kawatkami
orzechow, w temperaturze
pokojowej

Y2 tyzeczki soli gruboziarnistej
Vs tyzeczki czystej sukralozy
3 tyzki kakao w proszku

Y, szklanki odzywki biatkowej
Quest Protein Powder Multi-
Purpose Mix

NA WIERZCH:

1 tyzeczka gruboziarnistej soli
morskiej

01

02

03

Umie$¢ Smietane w misce nadajacej sie do uzytku w ku-
chence mikrofalowej i podgrzewaj na wysokiej tempera-
turze przez 30-45 sekund, az bedzie ciepta w dotyku, ale
nie parzaca. Dodaj masto kakaowe, olej kokosowy, mas-
to orzechowe, sol oraz sukraloze i doktadnie wymieszaj
trzepaczka.

Kakao i odzywke biatkowa przesiej do kremu i mieszaj, az
uzyskasz geste ciasto. W6z mase do kwadratowej formy
do pieczenia o boku 20 cm i schtadzaj w lodéwce przez
1-2 godziny, az zastygnie.

Wyjmij krowke z lodéwki i posyp solag morska. Podziel
na 16 kwadratowych porcji i podaj. Mozna przechowy-
waé w lodéwce do 1 tygodnia.




BROWNIE KROWKOWE

Makrosktadniki na brownie: Kalorie 148 kcal | Thuszcze 13,9 g | Weglowodany 2,9 g | Btonnik 1,6 g | Biatko
2,7 g | llo$é: 16 brownie (1 na porcje) | Czas przygotowania: 10 minut | Czas gotowania: 13-16 minut

Y, szklanki plus 1 tyzka maki
z blanszowanych migdatéw

2 tyzki kakao w proszku

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

Y szklanki orzechow
makadamia, posiekanych

60 g niestodzonej czekolady
Y szklanki oleju kokosowego
60 g masta, bez soli

¥ szklanki erytrytolu
granulowanego

2 jajka

01

02

03

04

05

06

07

Rozgrzej piekarnik do 180°C i nattus¢ kwadratowa forme
do ciasta o boku 20 cm.

Do matej miski przesiej make migdatowa, kakao oraz pro-
szek do pieczenia i dodaj orzechy makadamia.

Roztop czekolade i olej kokosowy w kuchence mikrofalo-
wej (2-3 minuty) i wymieszaj z mastem.

Wymieszaj trzepaczkg jajka i erytrytol do uzyskania jed-
nolitej masy.

Mase czekoladowg wlej do suchych sktadnikéw i dobrze
wymieszaj. Nastepnie dodaj jajka z erytrytolem i mie-
szaj, az uzyskasz jednolite ciasto.

Ciasto przelej do przygotowanej formy i piecz, az wiozo-
na w srodek wypieku wykataczka bedzie po wyjeciu su-
cha (13-16 minut). Pozostaw ciasto do ostygniecia na
5-10 minut.

Ciasto pokrdj na 16 kwadratowych kawatkéw i ciesz sie
jego smakiem. Mozna je przechowywac w szczelnym po-
jemniku w temperaturze pokojowej do 4 dni.

G530 @

467




GWARANCJA ZDROWIA

Jacob Wilson — doktor i naukowiec, dyrektor Applied Science and Performance
Institute. Autor ponad 200 zrecenzowanych artykutow i rozdziatow ksigzek po-
swieconych zmianom w wielkosci, sile i mocy miesni na poziomie komaérkowym,
molekularnym i ogdlnoustrojowym.

Ryan Lowery — naukowiec, magister nauk scistych, doktorant, prezes Applied
Science and Performance Institute. Zdobyt tytut magistra z psychologii sportu
oraz dietetyki sportowej na Uniwersytecie Tampa, a obecnie konczy doktorat
ze zdrowia i wydolnosci fizycznej na Uniwersytecie Concordia ze specjalizacjg
w diecie ketogenicznej, suplementach ketonowych oraz ich wptywie na kondycje.

Najbardziej kompletna ksigzka na temat diety ketogenicznej,
jaka ukazata sie na rynku wydawniczym!

W oparciu o wiedze naukowg, Autorzy udowadniajg jej skuteczny wptyw
na zdrowie, kondycje, a takze wyniki sportowe. Znajdziesz tu wszystko
na temat historii diety ketogenicznej, poswieconych jej badaniach nauko-
wych, korzysciach terapeutycznych wynikajgcych z jej stosowania oraz
suplementach ketonowych i ich wptywie na wydolnos¢ fizyczng. Autorzy
prezentujg zasady bezpiecznego stosowania diety ketogenicznej dostar-
czajgc przy tym szerokiej gamy przepisow keto oraz odpowiedzi na naj-
czesciej zadawane pytania.

Dzieki wiedzy na temat diety ketogenicznej zawartej w tej ksigzce mo-
zesz nie tylko schudng¢ i wspomaéc odpornosc, ale rowniez pozby¢ sie
zaburzen neurodegeneracyjnych, cukrzycy, choroby Parkinsona, Alzhei-
mera, a nawet raka. Ponadto wspomozesz prace mdzgu i odswiezysz
umyst, uregulujesz gospodarke hormonalng, zredukujesz poziom LDL
(ztego cholesterolu) i podniesiesz poziom HDL (dobrego cholesterolu),
a takze wesprzesz walke z insulinoopornoscia.

Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie
i jej bezpiecznym stosowaniu
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