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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 chemioterapie, 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, ktéra kochasz,
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ma przed soba zaledwie trzy miesiace Zycia i niebawem juz nie
bedziecie razem”.

Fred nie godzit 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, kedre tak lubit
jada¢, zastapit niskoweglowodanowymi warzywami — brokuta-
mi, szpinakiem i szparagami. Weale si¢ przy tym nie glodzil,
lecz zjadal naprawdg sycace positki. Na jego dietg 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: «Cokolwick
robisz, réb to nadal»”. Kevin jest szczuplym mezczyzna (wazy
84 kg), ma normalne cisnienie 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 wazyt
126 kg i cierpial na cukrzyce. Badanie krwi zwane A1C — test,
ktéry wyraza $rednie stgzenie glukozy we krwi w ciagu ostatnich
3 miesi¢cy — wykazato niezwykle wysokie wskazania. W tescie
A1C odczyt nizszy badZ réwny wartosci 5,7 uznawany jest za
norme, natomiast wyniki powyzej 6,5 wskazuja na cukrzyce.
Wynik Kevina osiagnal zdumiewajaca wartos¢ 12,7, co odpo-
wiada mierzonemu na czczo poziomowi cukru we krwi o war-
toéci 318 mg/dl (17,7 mmol/l), i to podczas zazywania lekéw
obnizajacych poziom cukru. Tak wysoki odczyt wskazywal, ze
organizm Zle radzi sobie z cukrzyca, co znaczaco zwigkszalo
ryzyko pojawienia si¢ komplikacji takich jak utrata wzroku,
niewydolno$¢ nerek, choroby serca oraz neuropatia obwodowa,
ktéra moglaby doprowadzi¢ do rozwoju gangreny, a w konse-
kwencji amputacji stopy.

Niskottuszczowe diety, ktére stosowat w przesztosci, nie-
specjalnie na niego dziataly, a zazywane leki nie skutkowaly,
zatem Kevin popadl w desperacj¢ i postanowit 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 pigciu lat i ma zamiar konty-
nuowa¢ dietg. ,Mogg si¢ tak odzywia¢ do korica zycia’, méwi
Kevin. , Teraz cieszg 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 otyltosci i dyrek-
tor Duke Lifestyle Medicine Clinic. ,Mdéwi¢ 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, maja lepsze wyniki badan krwi
i znaczaco chudna.

Pacjenci z cukrzycy insulinozalezna sa w stanie odstawi¢ in-
suling w ciagu od 1 do 4 tygodni. Dostrzegaja rezultaty, jakich
nie do$wiadczali przy zadnej innej diecie czy programie odchu-
dzajacym. ,Nie ma szczgsliwszego pacjenta niz ten, ktdry moze
odstawi¢ insuling, a ktéremu méwiono, ze bedzie cukrzykiem
do korica zycia”, méwi dr Westman. Jednym z takich przypad-
kéw jest John, ktdry brat insuling przez 25 lat. Kiedy po raz
pierwszy spotkal si¢ z dr. Westmanem, zazywat 180 jednostek
insuliny dziennie, wazyt 123 kg, a jego wynik testu A1C miat
warto$¢ 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 taknienia, 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 koricu 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 dtugofalowy u pacjentéw,
kt6rzy stosowali diete ketogeniczng przez 6 do 24 miesiecy, 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 ktérych wymieni¢ mozna nastgpujace:
* epilepsja,

* depresja,

° migrena,

¢ choroba Alzheimera,

e 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 zdttej,

* 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, ktére 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 weisniecie 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 siggnigcie po zmagazyno-
wane rezerwy tluszczu do wytworzenia energii. Podczas tego
procesu watroba konwertuje niektére thuszcze 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 dietg te
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 dziewi¢édziesigciu
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 stosowad 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 thuszezu, weglowodanéw
i biatek w kazdym positku, przy bardzo restrykcyjnych ogra-
niczeniach catkowitej liczby przyswajanych kalorii. Diet¢ bylo
trudno koordynowa¢, 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 przygotowywad positki wedle bardzo precyzyjnych
wytycznych. Gdyby woéwczas istniata jaka$ inna opcja, wielu
ludzi nie wytrzymatoby dlugo na takiej diecie.

Wraz z odkryciem, ze olej kokosowy zawiera wyjatkowa grupe
ttuszczéw (Sredniotanicuchowe kwasy tluszczowe, czyli MCT),
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ktére s naturalnie ketogeniczne, dieta stata 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$¢ poziom cial ketonowych we krwi w bardziej
bezproblemowy sposéb niz klasyczna dieta ketogeniczna przy
jednakowych rezultatach terapeutycznych. Kokosowa dieta
ketogeniczna nie wymaga wazenia i mierzenia kazdej porcji
dania ani nie narzuca surowych ograniczeri dotyczacych spozy-
cia kalorii. Nacisk sktadzie si¢ tu na ograniczenie spozycia we-
glowodanéw i konsumpcj¢ odpowiednio duzej ilosci dobrych
ttuszczéw. Dieta ta jest tak tatwa, ze nie wymaga od stosujacego
ja zadnego specjalnego przeszkolenia, jednak w przypadku po-
waznych schorzer warto skonsultowaé si¢ ze swoim lekarzem.
Istnieje cata masa blednych przekonan i nieporozumieni od-
nosnie do diety ketogenicznej, zwlaszcza w Internecie. Niektdre
z informacji s mylace lub catkowicie btedne. Chociaz dieta ta
jest niskoweglowodanowa, to nie kazda niskoweglowodanowa
dieta jest dietg ketogeniczng. Nie jest to zwykta dieta oparta na
spozyciu migsa. Spozycie biatek jest w niej stosunkowo skrom-
ne, nie wigksze niz zjadalby$ w zwyczajnej, codziennej diecie,
a czasem nawet mniejsze. Nie jest to takze dieta paleo, chociaz
moze nig by¢. Dieta ta moze by¢ réwniez dieta wegetarianiska,
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 zot-
ty, ttuste migso, boczek, jaja, orzechy, kokos i awokado. Jednak
niektore oleje roslinne, o ktdrych 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¢ wokdét 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, ktérej kiedykolwiek prébowates.

Niektérzy ludzie stosujg diete ketogeniczng jako dietg 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
implementuj 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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Cukrzyca i zespdt metaboliczny

Cukrzyca jest gléwng przyczyna niepetnosprawnosci, prowa-
dzaca do utraty wzroku, amputacji korczyn dolnych, choréb
nerek i uszkodzenia nerwéw. Aktualnie 23,6 mln ludzi (7,8%
populacji) w Stanach Zjednoczonych choruje na cukrzyce. Nie-
mal milion kolejnych 0séb zyje z cukrzyca, nie bedac tego swia-
domym. Ponad 23% oséb w wieku 60 lat i starszych zmaga si¢
z cukrzyca: to wigcej niz jedna na kazde pigé oséb! Ale nie jest to
jedynie choroba wieku podesztego. Niemal 200 000 mtodych
ludzi ponizej dwudziestego roku zycia zostato zdiagnozowanych
jako cukrzycy. We wszystkich grupach wiekowych kazdego roku
diagnozuje si¢ ponad 1,6 mln nowych przypadkéw. Cukrzyca
jest sz6sta wiodaca przyczyna $mierci w Stanach Zjednoczo-
nych, tuz przed choroba Alzheimera.

Liczba przypadkéw cukrzycy stale wzrasta. Wedtug Kliniki
Mayo w ciaggu ostatnich 15 lat w Stanach Zjednoczonych liczba
ta ulegta podwojeniu. W ujeciu globalnym liczba diabetykéw
wzrosta z 30 milionéw do 230 milionéw na przestrzeni ostat-
nich 20 lat.

201
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Cukrzyca pojawia si¢ jako rezultat niezdolnosci organizmu
do odpowiedniego regulowania poziomu cukru we krwi. Kiedy
spozywamy posilek, znaczna cz¢$¢ pokarmu przeksztatcana jest
do postaci glukozy czy tez cukru we krwi i w takiej postaci
trafia do krwiobiegu. Kiedy poziom cukru we krwi nadmiernie
wzrasta (lub za bardzo spada), organizm moze, pod wzgledem
metabolicznym, ,wpadaé w panik¢”. Do krwiobiegu zostaje
wydzielona insulina, hormon produkowany przez trzustke.
Poziom cukru wraca do normy. Jednak jesli z jakiego$ powo-
du poziom cukru nie normalizuje si¢ w odpowiednim czasie,
komorki i tkanki mogg ulec uszkodzeniu. To wiasnie dzieje sig
w przypadku diabetykéw.

Istnieja rézne rodzaje cukrzycy. Cukrzyca typu 1 pojawia si¢
wtedy, gdy trzustka przestaje produkowa¢ insuling lub produ-
kuje jej zbyt mato, by odpowiednio regulowad poziom cukru we
krwi. Taki typ cukrzycy diagnozowany jest zwykle we wezesnym
dzieciristwie. Dawniej nazywano go tez cukrzyca mlodziefcza
lub cukrzycy insulinozalezng. Cukrzyca typu 1 wymaga wyko-
nywania przez cale zycie regularnych zastrzykéw z insuling, by
w ten sposéb utrzymywacd poziom cukru w odpowiedniej réw-
nowadze. Ta forma cukrzycy moze si¢ takze rozwina¢ u nieco
starszych os6b jako skutek dysfunkeji trzustki spowodowanej
naduzywaniem alkoholu lub innymi chorobami. Takie przy-
padki stanowig mniej wigcej 10% wszystkich przypadkéw cu-
krzycy w Stanach Zjednoczonych.

W przypadku cukrzycy typu 2 trzustka moze by¢ zdolna do
produkeji normalnych iloéci insuliny, ale komérki organizmu
na nig nie reaguja lub reaguja opornie. Potrzebna jest zatem
wigksza ilo$¢ insuliny. Taki stan nazywamy insulinoopornosciq.
Jest to najbardziej powszechna forma cukrzycy. Okoto 90% dia-
betykéw choruje whasnie na ten typ cukrzycy. Cukrzyca typu 2
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ujawnia si¢ zwykle w okresie dorostosci, zazwyczaj po 45. roku
zycia. Nazywano ja dawniej cukrzyca dorostych lub cukrzyca
insulinozalezng. Nazwy nie s3 do korica adekwatne, poniewaz
choroba ta pojawia si¢ takze u os6b mlodszych, a cz¢$¢ oséb
potrzebuje stosowania insuliny. W pierwszym rzucie choroby
trzustka jest zwykle w stanie produkowa¢ duze ilosci insuliny,
co pozwala przezwyciezy¢ oporno$¢ komorek na insuling. Ale
z czasem owo wysokie zapotrzebowanie na insuling zaczyna
meczy¢ trzustke, a produkgja insuliny stopniowo spada. Ponad
potowa chorych na cukrzyce typu 2 w miarg starzenia si¢ wy-
maga podawania insuliny w celu kontrolowania poziomu cu-
kru we krwi. Cukrzyce typu 2 zwykle kontroluje si¢ za pomocg
odpowiedniej diety, pilnowania utrzymania wagi, ¢wiczeniami
fizycznymi i przyjmowaniem lekéw doustnych.

Trzecia forme cukrzycy, zwana cukrzyca typu 3, poznano
dopiero niedawno. Ten nowy rodzaj cukrzycy taczy w sobie
insulinooporno$¢ i neurodegeneracjg i jest specyficzny dla cho-
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Insulinoopornosé prowadszi do deficytu glukozy w komédrkach i nadmiaru
glukozy we krwi.
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roby Alzheimera. Typ 3 cukrzycy taczy w sobie cechy typu 1
i typu 2. Mézg odczuwa niedobdr insuliny, tak jak w przypadku
cukrzycy typu 1, i jest insulinooporny, jak w cukrzycy typu 2.
Insulinoopornos¢ jest tu gtéwna cechg réznicujaca. W niniej-
szej ksiazce, kiedy méwig o ,,cukrzycy”, mam gtéwnie na mysli
cukrzyce typu 2. Jedli niezbedne bedzie rozréznienie pomigdzy
poszczegSlnymi typami, bedg to konkretnie okreslal.

Cukrzyca a zdrowie mézgu

Fakt, ze Alzheimera uwaza si¢ za forme cukrzycy, nie jest wca-
le tak dziwny, jak moze si¢ wydawaé. Od dawna wiadomo, ze
cukrzyca bardzo negatywnie oddziatuje na tkank¢ nerwows
calego ciala, w tym moézg oraz oczy. Badania wykazuja, ze
diabetycy maja mézgi o mniejszej objgtosci w poréwnaniu
do os6b zdrowych. Owo zmniejszenie rozmiaréw mézgu ma
zwiazek z obumieraniem komérek mézgowych. Mézgi cukrzy-
kéw przedwezesnie si¢ starzeja. Dr Sudha Seshadri, neurolog
z Uniwersytetu w Bostonie, twierdzi, ze mézgi diabetykéw sa
mniej wigcej ,,10 lat starsze” niz mézgi oséb zdrowych bedacych
w tym samym wieku. ,Nawet jesli cukrzyca nie jest bezposred-
nig przyczyng choroby Alzheimera, to moze przyspieszaé obja-
wy kliniczne tej choroby, poniewaz mézg starzeje si¢ znacznie
szybciej”, méwi lekarka.

Insulina robi o wiele wigcej, niz tylko reguluje poziom cukru
we krwi. Odgrywa takze wazng rol¢ dotyczaca funkcji poznaw-
czych. Zaklécenia regulacji insuliny zwigkszajg ryzyko wysta-
pienia zaburzeli poznawczych, choroby Alzheimera i innych
schorzert neurodegeneracyjnych. Ostatnie badania potwier-
dzaja, ze cukrzyca prowadzi do obnizenia funkcji poznawczych
i zwigksza ryzyko demencji i choroby Alzheimera az 0 150%".
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Poniewaz niedawne badania facza procesy neurodegenera-
cyjne i chorob¢ Alzheimera z zaburzeniami metabolizmu in-
suliny, inne choroby, takie jak otgpienie naczyniowe, choroba
Parkinsona, plasawica Huntingtona czy ALS, réwniez wykazujg
cechy sugerujace, ze insulinoopornosé jest waznym czynnikiem
przyczyniajacym si¢ do inicjacji lub postepu choroby*?.

Wszystkie powazne choroby degeneracyjne charakteryzuja si¢
znaczacym spadkiem metabolizmu energetycznego, prowadza-
cym do $mierci komdrek i zmniejszenia objgtosci mézgu. Kazde
zaburzenie normalnego funkcjonowania insuliny moze drama-
tycznie wplywaé na metabolizm energetyczny, a w konsekwencji
na funkcje mézgu. W tym kontekscie wszystkie te choroby moz-
na postrzega¢ jako rézne manifestacje cukrzycy typu 3.

Dalsze badania nad zwiazkiem chordéb neurodegeneracyjnych
i insulinooporno$ci prawdopodobnie dostarcza na to wigcej
dowodéw. Juz teraz badania odstaniaja powiazania pomiedzy
choroba Parkinsona i insulinoopornoscia*. Anormalna toleran-
cja glukozy odnotowywana jest az u 80% pacjentéw z chorobg
Parkinsona. Wiadomo, ze dysfunkcje metabolizmu glukozy
w moézgu poprzedzajg $mier¢ neurondéw dopaminergicznych
w rozwoju choroby Parkinsona’. Insulinoopornos$¢ zaostrza
symptomy i zmniejsza terapeutyczng skuteczno$¢ lekéw stoso-
wanych przy chorobie Parkinsona®.

Dowody wskazuja, ze diabetycy majg znacznie wyzsze ryzyko
wystapienia choroby Parkinsona. W jednym z najwigkszych
badant w tym obszarze przez 18 lat naukowcy badali grupe zto-
zona z 50 000 kobiet i me¢zczyzn. W tym czasie 324 mezczyzn
i 309 kobiet zapadto na chorobg Parkinsona. Badacze odkryli,
ze u 0sob, ktdre na poczatku badania mialy cukrzyce typu 2,
ryzyko wystapienia Parkinsona byto wyzsze o 83% niz u oséb
zdrowych’.
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Uwaza si¢, ze nawet plasawica Huntingtona, choroba uzna-
wana za dziedziczna, réwniez jest podatna na wplyw insuli-
noopornosci. Badania wykazuja, ze chorzy na plasawice Hun-
tingtona maja wyzsze prawdopodobieristwo zachorowania na
cukrzycg niz osoby bez tej choroby®”.

Zmiany, ktére zachodza w organizmie i prowadza do cukrzy-
cy; aw konsekwencji do neurodegeneracji, pojawiajg si¢ na dtu-
go zanim ujawni si¢ dana choroba. Metabolizm glukozy ulega
zaktéceniu na dekadg lub dwie, zanim u pacjenta zdiagnozuje
si¢ cukrzyce typu 2. Choroby neurodegeneracyjne moga ujaw-
niac si¢ jeszcze pézniej — nawet kilkadziesiat lat pézniej. Dlatego
wlasnie zaburzenia neurodegeneracyjne zazwyczaj pojawiaja si¢
u 0s6b starszych.

Glukoza - paliwo dla komorek

Energi¢ czerpiemy z trzech gléwnych Zrédel odzywezych — we-
glowodanéw, biatek i ttuszczu. Chociaz biatka i thuszcze moga
zosta¢ uzyte do produkeji energii, to przede wszystkim ich funk-
cja jest dostarczanie budulca tkankom, hormonom, enzymom
i innym strukturom, ktére tworza nasze ciato. Z drugiej strony
gléwng funkcja weglowodandéw jest produkcja energii. Sg one
gléwnym Zrédlem paliwa dla naszego organizmu. Zazwyczaj
55-60% potrzeb energetycznych naszego ciata zaspokajaja we-
glowodany, a pozostaly cz¢s¢ uzupelniajg biatka i ttuszcze.
Weglowodany mozemy znalez¢ praktycznie we wszystkich pro-
duktach roslinnych. Mleko jest w zasadzie jedynym produktem
pochodzenia zwierzgcego, ktdre zawiera znaczng ilos¢ weglowo-
danéw. Rosliny z kolei zbudowane sa gtéwnie z weglowodandw,
czyli czasteczek cukréw. Molekuly cukru stanowia podstawows
jednostke budulcowa wszystkich roslin. Trawa na twoim trawni-
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ku, kwiaty na ganku, jabtka i pomaraficze w kuchni czy warzywa
w lodéwce zbudowane s gtéwnie z cukréw i wody.

Istnieja trzy gléwne rodzaje czasteczek cukrow, ktore s istot-
ne dla naszej diety — glukoza, fruktoza i galaktoza. W zasadzie
wszystkie weglowodany w naszej diecie sktadaja si¢ z jakichs
kombinacji tych trzech cukréw. Weglowodany proste skfada-
ja z jednej lub dwéch jednostek cukréw. Przyktadowo cukier
stolowy, czyli sacharoza, sklada si¢ z jednej czasteczki glukozy
i jednej fruktozy. Cukier mleczny, czyli laktoza, sktada si¢ z ko-
lei z jednej czasteczki glukozy i jednej galaktozy. Weglowodany
ztozone zbudowane s3 z wielu czasteczek cukrowych potaczo-
nych ze soba za pomocg wigzari chemicznych. Przyktadowo
skrobia sktada si¢ z dtugich fadcuchéw glukozy. Glukoza jest
najobficiej wystepujaca czasteczky cukrowa wéréd wszystkich
pokarméw roslinnych.

Kiedy zjadasz kromke chleba, zjadasz gléwnie glukoze pocho-
dzacy ze skrobi. Wraz ze skrobig zjadasz takze nieco wody, blon-
nika (ktéry réwniez nalezy do weglowodanéw), witamin i mi-
neraléw. To samo ma miejsce, gdy zjadasz jabtko, marchewke,
kukurydze, ziemniaki czy inne pokarmy pochodzenia ro$linnego.

Kiedy skonsumowany zostaje pokarm zawierajacy weglo-
wodany, enzymy trawienne rozrywaja wigzania chemiczne
pomigdzy czasteczkami cukréw, uwalniajac poszczegdlne mole-
kuty — glukoze, fruktoze i galaktoze. Nastgpnie cukry te trans-
portowane s3 do krwiobiegu. Tutaj glukoza, okreslana takze
terminem cukru we krwi, jest rozprowadzana po catym organi-
zmie, by dostarczy¢ paliwa niezbednego komérkom. Fruktoza
i galaktoza trafiaja do watroby, gdzie ulegaja przeksztatceniu do
glukozy i w takiej postaci trafiaja z powrotem do systemu kra-
zenia. Pokarmy bogate w glukoz¢ powodujg gwaltowny wzrost
stezenia cukru we krwi. Fruktoza i galaktoza réwniez podnosza
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poziom cukru we krwi, ale nie tak gwaltownie, poniewaz naj-
pierw musza przejs¢ przez watrobe.

Blonnik pokarmowy jest takze weglowodanem, ale ludzkie
cialo nie produkuje enzyméw niezbednych do rozerwania wigzan
chemicznych taczacych poszczegélne cukry budujace blonnik.
Dlatego blonnik przechodzi przez nasz uktad pokarmowy prak-
tycznie nietkniety. Poniewaz bonnik uwalnia bardzo mato lub
wecale nie uwalnia cukru, nie podnosi poziomu cukru we krwi.

Wigkszo$¢ komérek nie moze magazynowaé glukozy. Wyko-
rzystujg ja jedynie na swoje biezace potrzeby. Wyjatek stanowig
komoérki watroby i migsni — maja one zdolno$¢ magazynowania
glukozy, by méc zuzy¢ ja pézniej. Nadmiar glukozy we krwi jest
magazynowany, wykorzystujac do tego procesu dlugie rozga-
tezione taficuchy zwane glikogenem. Kiedy migsnie potrzebuja
natychmiastowego zrédta energii, wykorzystany zostaje gliko-
gen. Pomiedzy positkami, kiedy poziom glukozy spada, watroba
uwalnia w postaci glukozy zmagazynowany uprzednio glikogen.
Glikogen migsniowy zostaje zuzyty jedynie przez same migsnie,
lecz glukoza uwolniona z watroby stanowi zaséb energii wyko-
rzystywany przez resztg ciata.

Watroba magazynuje wystarczajaco duzo glikogenu, by zaspo-
koi¢ zapotrzebowanie organizmu przez mniej wigcej 12 godzin.
Jesli przez dluzszy czas niczego nie spozywamy, wéwczas zasoby
glikogenu zostaja uszczuplone, a ciato zaczyna metabolizowaé
ttuszcze i biatka, by zaspokoi¢ swoje potrzeby energetyczne.
Kiedy dostarczymy organizmowi pokarmu, watroba moze od-
nowi¢ zapasy glikogenu. Kiedy zapasy te osiagng maksymalny
limit, zostaja przeksztatcone w tluszez, ktéry finalnie magazy-
nowany jest w komoérkach thuszczowych. Taki thuszez stuzy jako
alternatywne Zrédlo energii, kiedy poziom glukozy znowu si¢
obnizy. Do pewnego stopnia takze biatka moga ulec przeksztal-
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ceniu do postaci glukozy, by zaspokoi¢ nasze potrzeby energe-
tyczne. Jednakze ttuszez nie. Tluszez uwalniany jest w postaci
poszczegblnych kwaséw thuszczowych. Niektére z nich moga
by¢ konwertowane do ciat ketonowych.

Rola insuliny

Kiedy glukoza krazy w organizmie, jest wychwytywana przez
komorki i metabolizowana w celu wytworzenia energii. Jednak
komoérki nie potrafia samodzielnie absorbowaé glukozy. Po-
trzebuja pomocy hormonu insuliny. Insulina ,otwiera drzwi”
w blonie komérkowej, co sprawia, ze glukoza moze dosta¢ si¢
do wngtrza komérki. Bez insuliny glukoza nie moze zostad
zaabsorbowana. Krew moze by¢ nasycona glukoza, ale bez
obecnodci insuliny glukoza nie jest w stanie przejs¢ przez blong
komérkows, a komérki umrg z glodu.

Kazda komérka naszego ciala wymaga nieprzerwanych dostaw
glukozy, by méc normalnie funkcjonowad. Jedli nie dostarczamy
organizmowi odpowiedniej ilosci pokarmu w regularnych od-
stepach czasu, nasze zdrowie zaczyna szwankowad i umieramy.
Analogicznie jest w przypadku komorek — jesli nie otrzymuja
regularnie glukozy, zaczynaja degenerowa¢ i obumieraé.

Nadmiar glukozy réwniez nie jest dobry. Zbyt wysoki po-
ziom glukozy jest toksyczny. Kiedy jemy zbyt wiele i zbyt cz¢sto,
stajemy si¢ otyli i borykamy si¢ z wieloma chorobami oraz grozi
nam przedwczesna $mier¢. Tak samo jest z komérkami — réw-
niez mogg cierpie¢ z powodu nadmiaru glukozy.

By unikna¢ powaznych konsekwencji niedoboru lub nadmia-
ru glukozy, organizm posiada specjalne mechanizmy, by méc
utrzymywac¢ stezenie glukozy w odpowiednio waskim zakresie
(nie za duzo i nie za malo).
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Zakazdym razem gdy jemy, poziom cukru we krwi ro$nie. Wraz
ze wzrostem stezenia cukru wyspecjalizowane komoérki trzustki
zostaja pobudzone do wydzielania insuliny. Insulina transportuje
glukoze do wnetrza komorek, a poziom cukru opada. W pew-
nym momencie inny sygnal pobudza trzustk¢ do zaprzestania
wydzielania insuliny. Jezeli poziom cukru opada zbyt nisko,
trzustka zaczyna uwalnia¢ inny hormon zwany glukagonem. Glu-
kagon indukuje uwolnienie glukozy zmagazynowanej w watrobie
i w ten sposéb podwyzszenie cukru we krwi. Tak wlasnie poziom
cukru jest stale utrzymywany w rozsagdnych granicach.

Stezenie cukru we krwi przejawia naturalne wahania w ciagu
dnia. Kiedy spozywamy positek, poziom cukru wzrasta. Pomig-
dzy positkami lub w czasie duzego wysitku fizycznego, kiedy
cialo ma wicksze zapotrzebowanie energetyczne, poziom cukru
spada. Tak dtugo jak organizm jest w stanie kompensowa¢ owe
wzrosty i spadki stezenia cukru, réwnowaga zostaje zachowana.

To co jemy, w istotny sposéb wplywa na funkcjonowanie
tego systemu. Positki wysokoweglowodanowe, zwlaszcza jesli
zawieraja duzg ilo$¢ cukréw prostych, a brak cukréw ztozonych,
btonnika, ttuszczu i biatka, moga powodowaé gwattowne skoki
poziomu cukru. Rafinowana skrobia, taka jakq znajdziemy np.
w bialej mace, jest odarta z otr¢gbéw i pozbawiona wigkszosci
btonnika, zatem zachowuje si¢ jak cukier, podnoszac poziom
glukozy do wysokiego poziomu.

Blonnik, biatka, a zwlaszcza thuszcz spowalniajg trawienie
i wchfanianie weglowodanéw, zatem glukoza stopniowo saczy
si¢ do krwiobiegu, zapewniajac stabilny, ciaglty doplyw energii.
Im wigksza ilo$¢ prostych i rafinowanych cukréw w positkach,
tym wyzszy skok stezenia cukru we krwi i tym wickszy wysitek
musi wykona¢ organizm, a zwlaszcza trzustka, by wyproduko-
waé dwa przeciwstawne hormony — insuling i glukagon.
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Jesli co 4-5 godzin spozywamy bogaty w weglowodany posi-
lek, w miedzyczasie zjadamy jedna lub dwie wysokoweglowoda-
nowe przekaski, np. batony, paczki, wypijamy napéj gazowany
czy kawe z cukrem, to poziom insuliny bedzie stale podwyz-
szony przez znaczng cz¢$¢ dnia. Kiedy komérki wystawione sg
na dzialanie wysokiego stezenia insuliny, zaczynaja traci¢ swoja
czuto$¢ na ten hormon. To tak jakby wejs¢ do pokoju, w kté-
rym brzydko pachnie. Kiedy wkraczasz do takiego pokoju, odér
ci¢ obezwladnia, ale jesli pozostaniesz w nim jakis czas, recep-
tory wechowe w twoim nosie znieczulg si¢ na ten zapach i nie
bedziesz go juz odczuwat. Brzydki zapach nadal tam bedzie, ale
twoja zdolno$¢ do jego wyczuwania zostanie zniwelowana. Jesli
wyjdziesz z tego pokoju, odzyskasz wech, a gdy ponownie do
niego wejdziesz, znéw poczujesz nieprzyjemny odér. Nasze ciata
reagujg tak samo w przypadku insuliny. Dtugotrwata ekspozycja
na wysoki poziom insuliny znieczula komérki i przestaja reago-
waé lub reaguja opornie na dzialanie insuliny. To wlasnie jest
insulinooporno$¢. Aby przetransportowaé glukoze¢ do komérek,
potrzebna jest wigksza niz normalnie koncentracja insuliny, co
zmusza trzustke do intensywniejszej produkeji hormonu. Insu-
linoopornos¢ jest pierwszym krokiem ku rozwojowi cukrzycy.
Dlatego wlasnie dieta ma bezposredni wptyw na rozwdéj insuli-
noopornosci i w konsekwencji cukrzycy.

Problemowi insulinooporno$ci moze towarzyszy¢ ostabiona
zdolnos¢ trzustki do produkcji insuliny. Po positku bogatym
w weglowodany poziom cukru we krwi podnosi si¢ niebez-
piecznie wysoko. Jesli jest zbyt wysoki lub zbyt dtugo pozostaje
podwyzszony, moze powodowaé powazne problemy zdrowotne,
z ktérych najgorszymi sg $piaczka i $mieré. Dlatego tez, kiedy
poziom cukru gwaltownie wzrasta, organizm zostaje postawio-
ny w stan najwyzszej gotowosci. Trzustka zostaje zmuszona
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do goraczkowego pompowania insuliny. Jesli wszystko dziata
poprawnie, duza ilo$¢ insuliny normalizuje st¢zenie glukozy do
poziomu normalnej koncentragji. Jednak jesli nagle do krwio-
biegu zostanie wpompowana duza ilo§¢ insuliny, to poziom
insuliny pozostanie podwyzszony, nawet gdy poziom cukru
spadnie do normalnych wartosci. Nadmiar insuliny bedzie stale
transportowat glukozg z krwi i przenosit ja do komérek. Wow-
czas poziom cukru we krwi zacznie gwattownie spadaé ponizej
normalnego poziomu. I ponownie organizm znajdzie si¢ w sta-
nie wzmozonego wysitku. Trzustka, ktéra dopiero co zaczeta
dochodzi¢ do siebie po tak drastycznym wyrzucie insuliny, musi
zaczaé goraczkowo produkowaé glukagon, by zniwelowac efek-
ty dziatania ogromnych iloéci insuliny, ktéra sama wyprodu-
kowata. Glukagon stymuluje uwolnienie glikogenu z watroby
i poziom glukozy znowu ro$nie.

Aby skompensowad wysokie stezenie insuliny, potrzebna jest
duza ilo$¢ glukagonu, co skutkuje wzrostem poziomu cukru we
krwi. Trzustka ponownie musi wyprodukowa¢ znaczne iloéci
insuliny, by zréwnowazy¢ éw nadmiar glukagonu. Ten efekt
mozemy poréwnaé do podskakiwania gumowej pitki zrzuconej
z dachu wysokiego budynku, ktéra z kazdym kolejnym podsko-
kiem stopniowo podskakuje nieco nizej. Proces ten sieje spusto-
szenie w trzustce i z czasem okazuje sig, ze produkcja insuliny
nie wystarcza do utrzymania odpowiedniego poziomy glukozy.

Jezeli kazdy nasz positek peten bedzie prostych i rafinowa-
nych cukréw, a ubogi w blonnik, biatka i ttuszcz, to niezwykle
intensywnie nadwerezy to nasz organizm. Dzien po dniu, rok
po roku, nasze cialo zacznie traci¢ zdolnos¢ do prawidlowego
funkcjonowania. W pewnym momencie niezbgdne stana si¢
zastrzyki z insuliny, by pokry¢ niedobory w produkgji tego hor-
monu. Do tego czasu insulinoopornos¢ przeksztalci si¢ w praw-
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dziwg cukrzycg. Dlatego wlasnie potowa pacjentéw z cukrzyca
typu 2 wymaga w koncu suplementacji insuling.

Insulinooporno$é

Jesli jeste$ przecietng zdrowa osobg bez cukrzycy, twdj poziom
glukozy we krwi zaraz po porannym przebudzeniu wynosi 65-
100 mg/dl (3,6-5,6 mmol/l). Jest to stgzenie glukozy na czczo.
Taki pomiar mozna wykona¢, jesli dana osoba nie jadta positku
od co najmniej 8 godzin. Idealny wynik takiego pomiaru wy-
nosi 65-90 mg/dl (3,6-5,0 mmol/l).

Kiedy nic nie jesz i komérki twego ciala staje pochtaniaja
glukozg z krwi, jej poziom we krwi stopniowo spada. Wickszos¢
ludzi odczuwa gtéd przy poziomie glukozy okoto 65 mg/dl,
czyli najnizszej wartosci zakresu normy. Normalng reakcja na
odczuwanie glodu jest jedzenie, ktére podniesie poziom cukru.
Normalnie st¢zenie cukru po zjedzeniu positku nie przewyisza
wartosci 139 mg/dl (7,7 mmol/l). Jest to stgzenie glukozy po
positku. Podwyzszone stgzenia glukozy na czczo i po positku
wskazuja na insulinoopornos¢.

Cukrzyce diagnozuje sig, gdy poziom glukozy na czczo wyno-
si 126 mg/dl (7 mmol/l) lub wigcej. Osoby, u ktérych wartosé
ta zawiera si¢ w przedziale 101-125 mg/dl (5,6-6,9 mmol/l),
uwaza si¢ za osoby we wczesnym stadium cukrzycy i czesto
okresla go mianem ,stanu przedcukrzycowego”. Poziom gluko-
zy na czczo o wartoéci ponad 90 mg/dl (5 mmol/l) wskazuje na
insulinoopornos¢. Wraz ze wzrostem insulinoopornosci rosnie
takze poziom cukru we krwi. Generalnie im wyzszy poziom
cukru, tym wigksza insulinoopornos¢.

Poziom, przy ktérym diagnozuje si¢ w pelni rozwinigta cu-
krzycg, jest nieco dyskusyjny. Przez wiele lat odezyt poziomu
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cukru na czczo wynoszacy 140 mg/dl (7,8 mmol/l) uwazano
za punkt, ktéry definiuje cukrzyce. W 1997 roku amerykan-
skie stowarzyszenie American Diabetes Association obnizyto
warto$¢ tej definicji do 126 mg/dl. Czy oznacza to, ze majac
wynik 125 mg/dl, nie jest si¢ cukrzykiem, lecz osobg catko-
wicie zdrowa? Niezupetnie. Warto$¢ 126 mg/dl jest tak samo
dyskusyjna jak 140 mg/dl. Insulinooporno$é¢ jest zazwyczaj
obecna u wszystkich o0séb, ktérych wynik poziomu cukru na
czczo osiaga warto$¢ powyzej 90 mg/dl. Mimo ze wartosci do
100 mg/dl uwaza si¢ zwykle za normalne, to sa one tak postrze-
gane, poniewaz bardzo wielu ludzi miesci si¢ w tej kategorii.
Nie sa jednak naprawde ,normalne” dla osoby zdrowej. Insu-
linoopornos¢ nie jest oznaka zdrowia, nawet jeli ten stan jest
stosunkowo tagodny.

Okoto 24 miliony Amerykanéw ma zdiagnozowana cu-
krzyce, kolejnych 41 milionéw wykazuje na tyle duzg insuli-
nooporno$¢, ze mozna ich zakwalifikowaé do stanu przedcu-
krzycowego. Szacuje sig, ze az 80% populacji wykazuje pewien
stopien insulinoopornosci (poziom cukru na czczo powyzej 90
md/dl). W wigkszosci krajéw zachodnich, w ktérych mamy do
czynienia z dietg bogata w cukry i rafinowang make, statystyki
wygladaja podobnie.

Niektdrzy ludzie s bardziej podatni na rozwéj cukrzycy lub
insulinoopornosci niz inni. Podatno$¢ t¢ dziedzicza po swoich
rodzicach. Dzieci cukrzykéw maja wyisze ryzyko wystapienia
u nich insulinoopornosci lub cukrzycy.

Jesli tylko jedno z rodzicéw ma insulinoopornosé, nawet
jesli jest na tyle tagodna, ze nie diagnozuje si¢ przy niej pelnej
cukrzycy, to dzieci réwniez obarczone sg wigkszym ryzykiem
insulinoopornosci. Dzieci matek, ktére w czasie cigzy zmagaty
si¢ z cukrzycg cigzowa, maja wigksze predyspozycje do wyksztat-
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cenia insulinoopornosci w wieku dorostym. Dlatego czasami
mozna zaobserwowaé zjawisko powszechnego wystepowania
cukrzycy w niektdrych rodzinach. Podatnos¢ ta nie bierze sie
z gendw, lecz z powodu deficytéw w odzywianiu. Innymi stowy
jest przekazywana z pokolenia na pokolenie jako konsekwencja
niewtasciwej diety. Dzieci ucza si¢ kiepskich nawykéw zywienio-
wych, a potem przekazuja je swoim dzieciom. W konsekwencgji
cukrzyca zaczyna rozwijaé si¢ u 0séb coraz mlodszych.

W czerweu 1997 roku rzad USA zalecit przebadanie wszyst-
kich os6b dorostych pod katem cukrzycy, zanim skoricza 45 lat,
czyli zanim moga wystapi¢ komplikacje cukrzycowe, a choroba
stanie sie trudna do leczenia. Badanie ludzi w wieku 45 lat moze
okaza¢ si¢ badaniem przeprowadzonym zbyt pézno.

Cukrzyca typu 2 byla nazywana cukrzyca dorostych, ponie-
waz rozwijala si¢ zwykle u 0séb po szes¢dziesigtym roku zycia.
Uwazano, ze to choroba ludzi starszych i skutek proceséw sta-
rzenia. Jednak na przestrzeni kilku ostatnich dekad ta forma
cukrzycy zaczeta pojawiac si¢ u 0s6b coraz mtodszych. Choroba
ta dopada takze nastolatkéw. Nazywanie jej wigc ,cukrzyca
dorostych” przestato mie¢ sens, a zatem zaczgto ja okresla¢ po
prostu cukrzyca typu 2.

Sredni wiek, w jakim diagnozuje si¢ obecnie cukrzyce, to 37
lat. Badacze z amerykaniskiego Centrum Kontroli i Prewencji
Choréb (CDC) zalecaja wykonywaé badanie pod katem cu-
krzycy typu 2 juz w wieku 25 lat.

Odziedziczenie podatnosci na insulinooporno$¢ lub cukrzyce
weale nie oznacza, ze dolegliwosci te si¢ ujawnia. Pojawiaja si¢
bowiem tylko w okreslonych warunkach. W tym przypadku
owymi okreslonymi warunkami jest spozywanie duzych ilo-
$ci weglowodanéw, zwlaszeza rafinowanego cukru i stodyczy.
Osoby z taka podatnoscia moga z powodzeniem wies¢ dugie
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i zdrowe zycie bez najmniejszych probleméw zwiazanych z in-
sulinoopornoscia — pod warunkiem, ze zachowujg zdrowa diete.

Olej kokosowy i cukrzyca

Olej kokosowy moze zdziata¢ cuda w niwelowaniu symptoméw
cukrzycy i insulinooporno$ci. Badania wykazuja, ze kwasy
MCEFA poprawiaja wydzielanie insuliny i wzmagaja wrazliwos¢
na insuling. Thuszcz, a zwlaszcza olej kokosowy, spowalnia ab-
sorbcje cukru do krwiobiegu, dzi¢ki czemu normalizuje poziom
cukru we krwi. Przyjmowany wraz z positkami moze by¢ bardzo
skuteczny w kontekscie kontrolowania st¢zenia cukru. Zazywa-
ny nawet po lub pomiedzy positkami potrafi¢ obnizy¢ wysoki
poziom cukru we krwi.

Stezenie cukru we krwi rézni si¢ w réznych porach dnia w za-
leznosci od czgstotliwosci spozywania positkéw i rodzaju spozy-
wanych pokarméw. U oséb zdrowych po positku poziom cukru
powinien zawiera¢ si¢ ponizej wartosci 140 mg/dl (7,8 mmol/l).
Osoby we wezesnym stadium cukrzycy beda mialy odezyty powy-
zej 140 mg/dl, a warto$ci powyzej 200 mg/dl (11 mmol/l) beda
wskazywaly na petng cukrzycg. Olej kokosowy moze mie¢ niesa-
mowity wplyw na podwyzszone stezenie cukru we krwi. Przykla-
dowo, u pewnej pacjentki warto$¢ poziomu cukru niemierzona na
czczo wynosita 290 mg/dl (16 mmol/l), czyli zdecydowanie mie-
Scila si¢ w przedziale charakterystycznym dla cukrzycy. Pacjentce
podano 2 lyzki stolowe oleju kokosowego i niemal natychmiast
poziom cukru obnizyt si¢ 0 130 mg/dl (7,2 mmol/l), osiagajac
znacznie bezpieczniejsza warto$¢ 160 mg/dl (8,9 mmol/l). To cz¢-
ste zjawisko u diabetykéw stosujacych olej kokosowy.

Takie dziatanie zmniejsza koniecznos$¢ stosowania zastrzy-
kéw z insuliny. Niektdrzy odkrywajq nawet, ze zazywanie oleju
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kokosowego catkowicie eliminuje potrzebg stosowania insuli-
ny. ,,Nierafinowany olej kokosowy ma niesamowity wptyw na
poziom cukru”, méwi Ed M. ,Moja zona i cérka (obie maja
cukrzyce typu 2) mierza swoj poziom cukru trzy razy dziennie.
Kiedy zjedza co$ niewlasciwego, a ich poziom cukru wzrasta 80-
100 punktéw ponad norme, nie biorg zadnych dodatkowych
lekdw, ale zazywaja 2-3 tyzki oleju kokosowego prosto z butelki.
W ciagu pét godziny ich poziom cukru wraca do normy”.

,W lipcu 2001 roku zdiagnozowano u mnie cukrzyce typu
2 i od razy przepisano mi Amaryl RX”, wspomina Sharon R.
,Od dnia diagnozy poszukiwatam sposobéw, ktére pozwolitby
cofng¢ t¢ chorobg. Znalaztam catq mas¢ informacji o réznych
suplementach i dietach. ALE nie uslyszalam o nich od swego
lekarza, ktéry powiedziat jedynie: «Witaj w klubie!» i kazat bra¢
leki. (Plakatam, a on wygladat, jakby si¢ cieszyl!)... Konkluzja
jest taka: bylam w stanie powoli odstawia¢ lek i kontrolowa¢
poziom cukru za pomocg diety, suplementéw i oleju kokoso-
wego! Fajnie, prawda? Nadal sprawdzam swoj poziom cukru raz
lub dwa razy dziennie i zwykle wyniki sa dobre, a czasem nawet
LEPSZE, niz kiedy regularnie bralam Amaryl RX! Nie biore
tego leku od korica marca 2003 roku”.

Olej kokosowy nie tylko przywraca réwnowage w pozio-
mie cukru we krwi, ale naprawde¢ moze cofnaé uszkodzenia
spowodowane insulinoopornoscia. Neuropatia cukrzycowa to
stan, w ktérym nerwy ulegaja degeneracji. Objawy sa czesto
bardzo wyrazne i sa nimi bél lub dretwienie stép i nég. Inne
symptomy to takze problemy trawienne, ostabienie mig¢$niowe
i skurcze migéni, utrata kontroli nad pecherzem moczowym,
zawroty glowy, problemy z mowa, zaburzenia widzenia, utrata
wyczuwania ciepta i zimna. Srednio 50% os6b cierpiacych na
cukrzyce dozna w koricu widocznych uszkodzenh nerwowych.
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Neuropatii towarzyszy czesto stabe krazenie krwi, ktére opdz-
nia procesy zdrowienia. Stabe krazenie w koriczynach jest czgstg
przyczyna tzw. stopy cukrzycowej, ktéra moze prowadzi¢ do
rozwinigcia si¢ gangreny i konieczno$ci amputacji. Z powodu
probleméw krazeniowych nawet niewielkie zranienia na stopach
czy nogach diabetyka mogg goi¢ si¢ miesigcami i fatwo wowczas
o infekeje. Jesli kofczyna jest odretwiata, zranienie i towarzy-
szaca jej infekcja moga przebiegaé praktycznie bezbolesnie.

Ketony kokosowe mogg cofaé ten stan. Kiedy komérki stajq si¢
insulinooporne, nie absorbuja glukozy wystarczajaco efektywnie.
Glukoza jest dla nich jednak zyciodajna — to odzywienie, ktdre
utrzymuje je przy zyciu i umozliwia funkcjonowanie. Z czasem
6w brak energii powoduje, ze komérki degeneruja si¢ i umieraja.
To wlasnie prowadzi do neuropatii i innych komplikacji cukrzy-
cowych. Umierajace komérki i tkanki w stopie zostaja zainfe-
kowane i rozwija si¢ gangrena. Po spozyciu oleju kokosowego
MCEFA zostajq przekonwertowane do postaci ketonéw. Insulino-
oporno$¢ nie wywiera zadnego wptywu na ketony. Moga zatem
dyfundowa¢ bezposrednio do wngtrza komérek, bez wzgledu na
to czy sa one insulinooporne czy nie, i w ten sposéb nakarmic¢
glodujace komérki. Komérki uzyskuja w ten sposéb energie, by
utrzymac si¢ przy zyciu, wlasciwie funkcjonowa¢, zapobiega¢ de-
generacji i stymulowa¢ odnowe i procesy zdrowienia.

Wielu cukrzykéw po wprowadzeniu do swojej diety oleju
kokosowego dos$wiadcza poprawy krazenia i ,przebudzenia”
koniczyn, ktére wydawaly si¢ by¢ catkiem odretwiate. ,,Miatlem
niewielkie zadrapanie na prawej nodze, ktére goito si¢ juz od
kilku miesi¢cy”, méwi Edward K. ,Moja zona nazywala je pa-
skudng rana. Sze$¢ lat temu moja stopa zaczeta dretwie¢ — za-
czeto si¢ od duzego palca, a w kolejnych latach paraliz objat catq
stopg. Zaczatem zazywaé 3-4 tyzki stotowe oleju kokosowego
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dziennie. Po 10 dniach rana na nodze catkowicie si¢ zagoita. Je-
stem szczgsliwy, bo czuje, ze powraca mi czucie. Paraliz zanika.
Mam wigcej czucia w nodze”. W przypadku Edwarda istniato
powazne ryzyko, ze jego rana ulegnie infekeji i by¢ moze ko-
nieczna bedzie interwencja chirurgiczna, a nawet amputacja.
W zaledwie 10 dni olej kokosowy poprawit krazenie, co pozwo-
lifo ranie catkowicie si¢ zagoi¢ oraz przywrécito czucie w stopie,
ktéra byta sparalizowana od 6 lat. Historia Edwarda nie jest wy-
jatkiem. Wielu diabetykéw doswiadcza takich samych efektéw,
kiedy zaczynajq regularnie przyjmowac¢ olej kokosowy.

Ketony kokosowe stymulujg procesy naprawcze w uszkodzo-
nych tkankach, poprawiajg krazenie krwi i cofajg zmiany dege-
neracyjne w nerwach w koriczynach. Mozna wigc wnioskowa,
ze to samo powodujg w mozgu, oczach, nerkach i innych or-
ganach, na ktére ma wplyw insulinoopornos¢. Kazdy diabetyk
i kazda osoba z jakimkolwiek stopniem insulinoopornosci moze
wiele zyska¢, stosujac regularnie olej kokosowy lub przechodzac
na diet¢ ketogeniczna.

Cukrzyce mozna w petni kontrolowa¢, stosujac oparta na ole-
ju kokosowym diet¢ niskoweglowodanows lub ketogeniczng.
Niskie spozycie rafinowanego cukru utrzymuje poziom cukru
na odpowiednio niskim poziomie. Dieta ketogeniczna pozwala
nie tylko kontrolowa¢ cukrzyce, ale takze cofna¢ insulinoopor-
nos$¢ i w ten sposéb zniwelowad cukrzyce. Kiedy spozycie we-
glowodanéw jest niewielkie, poziom cukru we krwi pozostaje
stosunkowo niski, a wigc i poziom insuliny takze jest niski. Jesli
stezenie insuliny pozostaje obnizone, komérki ponownie staja
si¢ wrazliwe na insuling, wigc znika problem insulinoopornosci.
Pamigtasz przyktad z brzydko pachnacym pokojem, jaki przy-
taczalem weze$niej w tym rozdziale? Po wyjsciu z pokoju od-
zyskujemy zmyst wechu, a kiedy wracamy ponownie, czujemy



220 Terapia ketonowa

nieprzyjemny zapach. To samo dzieje si¢ z insulinoopornymi
komérkami. Kiedy wysoki poziom insuliny zostanie zreduko-
wany i pozostaje utrzymany na takim poziomie przez dluzszy
czas, komoérki ponownie uwrazliwiajg si¢ na wyczuwanie dzia-
tania insuliny.

Zespot metaboliczny

Zespdt metaboliczny to zbiér powiazanych ze sobg pieciu za-
burzeri metabolicznych, ktére zazwyczaj ujawniaja si¢ razem
i znacznie podnosza ryzyko zawatu serca, udaru, cukrzycy, cho-
roby Alzheimera i innych choréb degeneracyjnych.

Wedtug stowarzyszenia American Heart Association oraz
Narodowego Instytutu Serca, Pluc i Uktadu Krwiotwérezego
u danej osoby mozna zdiagnozowaé zespét metaboliczny, gdy
wykazuje ona trzy lub wigcej z ponizszych pigciu symptoméw:

Zwigkszony obwéd pasa:
Mgiczyzni — réwny lub wigkszy niz 102 cm
Kobiety — réwny lub wigkszy niz 88 cm

Podwyzszony poziom tréjglicerydéw:
Réwny lub wyzszy niz 150 mg/dl (1,7 mmol/l)

Niski poziom cholesterolu HDL (,,dobrego”):
Mgzczyzni — mniej niz 40 mg/dl (1,0 mmol/l)
Kobiety — mniej niz 50 mg/dl (1,3 mmol/l)

Podwyzszone ci$nienie krwi
Réwne lub wyzsze niz 130/85 mm Hg
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Podwyzszony poziom glukozy na czczo (jako wskaznik
insulinoopornosci):
Réwny lub wyzszy niz 100 mg/dl (5,6 mmol/l)

Badanie opublikowane w magazynie Lipids potwierdzito, ze
konsumpgja oleju kokosowego podnosi poziom HDL (dobre-
go cholesterolu), obniza stosunek catkowitego cholesterolu do
HDL (zmniejszajac ryzyko choréb serca), poprawia poziom
cukru we krwi, obniza ryzyko cukrzycy, redukuje ilos¢ ttusz-
czu w organizmie, zmniejsza otylo$¢ brzuszna i moze pomagaé
w walce z nadwaga i otyloscia''.

W badaniu tym sprawdzano wplyw suplementacji olejem
kokosowym na kobiety z otylo$cia brzuszng — jest to stan, o kté-
rym méwimy, gdy obwdd pasa przekracza 88 cm. W badaniu
wzieto udziat 40 kobiet w wieku od 20 do 40 lat. Dwadziescia
kobiet codziennie otrzymywato 30 ml (2 tyzki) oleju kokoso-
wego, a kolejne dwadziescia dostawato 30 ml oleju sojowego.
Badanie trwato 12 tygodni. Wszystkie uczestniczki mialy takze
przestrzega¢ zbilansowanej, niskokalorycznej diety i codzien-
nie spacerowaé przez 50 minut, by dostarczy¢ ciatu wysitku
fizycznego. Na poczatku badania i na zakoriczenie dokonano
pomiaru cholesterolu i innych parametréw.

Poniewaz obie grupy zostaly poinstruowane, by zmniejszy¢
spozycie kalorii, uczestniczki badania zmniejszyly ilos¢ spozy-
wanych kalorii poprzez ograniczenie spozycia weglowodanéw.
Spozycie bialka i btonnika zostalo nieco zwigkszone, a ilos¢
ttuszczu pozostata taka sama, pomimo stosowanych dodatko-
wych 2 tyzek oleju. Kazda z uczestniczek zjadata ilo$¢ kalorii
odpowiednig dla jej wzrostu, czyli $rednio bylto to 1900 kalorii
dziennie. Zatem badane kobiety nie musialy przechodzi¢ na
jakas wyjatkowa dietg, po prostu jadly mniej niz zwykle.
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Po 12 tygodniach masa ciata oraz wskaznik masy ciata BMI
zmniejszyly si¢ u uczestniczek w obu grupach. Jednak tylko
w grupie otrzymujacej olej kokosowy obwdd pasa ulegt znaczne-
mu zmniejszeniu. (W grupie stosujacej olej sojowy obwdd pasa
nawet wzrést). Zmiany te sg bardzo istotne z kilku powodéw.
Po pierwsze wskazuja one, ze grupa stosujaca olej kokosowy
zrzucita wigeej thuszczu niz biatka czy wody, czego dowodem
byl mniejszy obwdd pasa. Ale co wazniejsze, oznaczajg nizsze
ryzyko zachorowania na cukrzyce i choroby serca wsréd oséb
w grupie oleju kokosowego niz w grupie oleju sojowego.

W grupie stosujacej olej kokosowy odnotowano zwigkszony
poziom dobroczynnego cholesterolu HDL, ktéry chroni przed
chorobami serca, oraz obnizony stosunek LDL do HDL. Stosunek
ten uznawany jest za najbardziej doktadny wskaznik ryzyka choréb
serca sposrod wszystkich parametréw cholesterolowych. Zwréé
uwagg, ze badanie wykazato, ze wedle uzyskanych pomiaréw war-
tosci cholesterolu olej kokosowy redukuje ryzyko chordb serca.

Z kolei grupa spozywajaca olej sojowy nie osiggneta tak do-
brych wynikéw. W grupie tej odnotowano wzrost catkowitego
cholesterolu, wzrost LDL (,ztego cholesterolu”), wzrést tez
stosunek LDL do HDL, a poziom chroniacego serce HDL ob-
nizyl si¢ — wszystkie parametry ulegly pogorszeniu! Kazda z tych
zmian wskazuje na zwigkszone ryzyko choréb serca. Dlatego
tez wedle tego badania olej sojowy, tak zwany przyjazny sercu
ro$linny olej wielonienasycony, zwigksza ryzyko chordb serca,
podczas gdy olej kokosowy je obniza.

Powyzsze badanie wskazuje, ze u 0séb, ktére whaczyly do swo-
jej diety olej kokosowy, nastapito zmniejszenie obwodu pasa,
wzrést poziom HDL, a obnizyt si¢ poziom glukozy na czczo.
W przypadku tréjglicerydéw nie wykazano zadnej poprawy ani
w grupie oleju kokosowego, ani w grupie oleju sojowego. Ci-
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$nienia krwi nie mierzono. A zatem sposrdéd czterech zbadanych
parametréw olej kokosowy spowodowal poprawe trzech z nich.
Wiele innych badan wykazalo, ze olej kokosowy czy MCT
moga zredukowaé wszystkie pie¢ symptoméw definiujacych

1217 Efekt ten osiagany jest, przynajmniej

zespot metaboliczny
czg$ciowo, prawdopodobnie dzigki ketonom, poniewaz efekty
diety ketogenicznej sa w zasadzie takie same'®.

Innym ciekawym odkryciem tego badania jest fake, ze w gru-
pie stosujacej olej kokosowy znaczaco zmniejszyta sig ilos¢ biatka
C-reaktywnego (CRP), markera stanéw zapalnych. W zasadzie
podczas badania Harvard Women’s Health Study poziom biatka
CRP okazat si¢ by¢ doktadniejszym wskaznikiem w progno-
zowaniu chordb serca niz cholesterol. Po trzech latach biatko
CRP okazalo si¢ by¢ najsilniejszym czynnikiem prognozujacym
ryzyko choroby. Kobiety w grupie z najwyzszym odczytem CRP
byly ponad cztery razy bardziej narazone na zgon z powodu ata-
ku serca lub wystapienie niepowodujacego $mierci zawatu serca
lub udaru. Badane z tej grupy mialy tez wigksze prawdopodo-
bieristwo koniecznosci poddania si¢ zabiegom kardiologicznym,
takim jak angioplastyka czy operacja wszczepienia bajpaséw, niz
kobiety z grupy o najnizszym wskazniku CRP.

Poza chorobami serca stany zapalne moga przyczynia¢ si¢ do
rozwoju wielu choréb degeneracyjnych, takich jak cukrzyca, cho-
roba Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go, artretyzm, choroba Alzheimera, choroba Parkinsona, choroby
watroby i nerek itd. — lista choréb jest jeszcze dtuga. Naukowcey
wigza stan zapalny ze wzrastajaca stale liczbg przypadkéw choréb
przewlektych. W leczeniu dolegliwosci zapalnych stosuje si¢ leki
przeciwzapalne. Jednak olej kokosowy i dieta ketogeniczna oferu-
ja jeszcze inny sposob umozliwiajacy kontrolg stanéw zapalnych
i pomoc w zwalczaniu wymienionych wyzej dolegliwosci.
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Dr Bruce Fife - moéwca, dietetyk, autor wielu ksigzek.
Jest zatozycielem Osrodka Badan nad Kokosem, ktérego
celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektéw kokosa. Napisat wiele bestselle-
row poswieconych zdrowiu.

Ketoza - stan, w ktérym sie zdrowieje!

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

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