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Schorzenie mézgu uleczone ,,magiczng” dieta

Dnia 11. marca 1993 roku hustalem mojego syna Charliego na hus-
tawce, gdy nagle jego glowa zadrzala i podniost do gory prawa reke”,
opowiada Jim Abrahams. ,Cale to wydarzenie bylo tak stabo zauwazal-
ne, ze nawet nie pomyslatem, by wspomnie¢ o nim Nancy, mojej zonie,
az kilka dni p6zniej znowu sie powtorzylo. Powiedziata, ze widziala juz
wczesniej, jak Charlie robi co$ takiego. To byl poczatek agonii, do opi-
sania ktorej brak mi stow”.

Nagle Charlie przeszedl od bycia normalnym, aktywnym rocznym
dzieckiem do stanu niemowlaka torturowanego powtarzajacymi sie
silnymi napadami. Zdiagnozowano u niego zesp6t Lennoksa-Gastauta,
ciezka postaé padaczki. Jego ataki staly sie tak ekstremalne, ze rodzice
oblozyli mu poduszkami §ciany pokoju i kazali mu nosié¢ kask futbolo-
wy do ochrony.

Przez nastepne dziewie¢ miesiecy Charlie doswiadczyt tysiecy napa-
dow padaczki, zazyt niewyobrazalne ilosci lekow, dziesigtki razy mial
pobierang krew, osiem razy byl hospitalizowany, niezliczong liczbe razy
mial robione EEG, rezonans magnetyczny, osiowg tomografie kompu-
terowa i pozytonowg emisyjng tomografie komputerowg oraz jedng
bezowocng operacje mozgu. Leczyto go pieciu neurologow-pediatrow
w trzech miastach, dwoch homeopatow, a nawet jeden uzdrowiciel.
Pomimo tego wszystkiego, napady Charliego nie zostaly powstrzymane,
a jego rozwd6j umystowy opdzniat sie. Prognozowano mu dalsze napady
i postepujace uposledzenie.

W wieku 20 miesiecy Charlie wazyt tylko 8,5 kilograma. Zazywat
cztery rodzaje lekow, ale codziennie miat setki napadow. Efekty ubocz-
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ne przyjmowanych lekéw byly prawie tak okropne jak sama choroba,
pogarszajac sytuacje.

Nie chcgc wierzyé, ze nic nie da sie zrobi¢, Jim poszedt do biblioteki,
by dowiedzie¢ sie wiecej o tej chorobie. Znalazt tam ksigzke lek. med.
Johna Freemana, profesora neurologii z Johns Hopkins University,
w ktorej wspomniano o leczniczej diecie na padaczke zwanej dietg ke-
togeniczng. Dowiedziat sie, ze stosowano jg z sukcesami od ponad 70
lat do leczenia ciezkich przypadkow epileps;i.

Jim zabral Charliego do doktora Freemana do szpitala Johns Hop-
kins Hospital w Baltimore, w stanie Maryland, do jedynego miejsca
w kraju, w ktérym w tym czasie przepisywano diete ketogeniczng. Dieta
ketogeniczna to taka dieta niskoweglowodanowa ,,na sterydach” — bo-
gata w tluszcze z wystarczajacg iloscig biatka, odrobing weglowodanow
i catkowicie bez cukru. Charlie rozpoczal ,,magiczng” diete i w ciggu
dwoch dni jego gwattowne napady w cudowny sposéb ustaly.

»Charlie od tamtej pory jest praktycznie wolny od napadéw, nie bie-
rze zadnych lekow i jest wspanialtym matym chtopcem”, mowit Jim.
»2Musi by¢ na lekko zmodyfikowanej diecie ketogenicznej po spedzeniu
dwoch lat na pelnej diecie, ale chodzi do szkoly i prowadzi normalne,
szczesliwe zycie”. Z powodzeniem odstawiono go od diety w wieku
siedmiu lat. Pomimo zmartwiefi o opdznienia rozwojowe i uposledze-
nie, okazalo sie, ze dieta naprawila problem w jego mdzgu i pozwolita
mu rozwing¢ sie normalnie, zaréwno fizycznie jak i umystowo.

Zainspirowani sukcesem Charliego jego rodzice zatozyli fundacje
Charlie Foundation to Help Cure Pediatric Epilepsy, ktora wspiera
badania medyczne i edukacje o diecie ketogenicznej. Jim Abrahams,
ojciec Charliego, jest producentem filmowym i rezyserem w Hollywo-
od. W 1997 roku napisat scenariusz filmu, ktory sam wyrezyserowat,
opartego na do$wiadczeniach swojego syna, pod tytutem Po pierwsze
nie sgkodzi¢, w ktorym zagrali Meryl Streep i Fred Ward. W obsadzie
filmu znalazto sie tez kilku statystow, ktorzy w rzeczywistosci byli epi-
leptykami uleczonymi dietg ketogeniczng. Millicent Kelly, dietetyczka,
ktora pomagata prowadzi¢ program diety ketogenicznej w szpitalu
Johns Hopkins, zagrata w tym filmie sama siebie.

Napady moga byé dramatyczne z silnymi, niekontrolowanymi od-
ruchami mtécenia i utratg przytomnosci albo tagodne z krotkotrwaly
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utratg $wiadomosci otoczenia. Lekarze nie wiedzg do konica dlaczego
sie one zdarzajg, ani jak je powstrzymaé. Cho¢ istnieje wiele medyka-
mentéw przeciwdrgawkowych leczacych objawy, zaden z nich nie jest
calkowicie skuteczny, ani bez skutkéw ubocznych i wszystkie z nich
sq dalekie od bycia lekarstwem na te chorobe. Najbardziej skuteczng
forma leczenia padaczki jest dieta ketogeniczna. Potrafi nie tylko ogra-
niczy¢ wystepowanie napadow, ale réwniez w wielu przypadkach moze
przynies¢ catkowite i trwale wyleczenie. Przewaznie pacjenci pozostajg
na diecie przez okres dwoch lat. W niektérych bardzo powaznych przy-
padkach zmodyfikowang wersje diety mozna kontynuowaé dtuzej, by
da¢ mozgowi dos¢ czasu na regeneracje. Po tym czasie, wiekszoé¢ pa-
cjentdw moze zaczaé normalnie sie odzywiaé, nigdy nie do§wiadczajac
juz zadnego ataku padaczki.

Bryce przeszedl pierwszy napad niedtugo po czwartych urodzinach.
,Do tej pory $wietnie pamietam ten dzier”. opowiada jego matka, lek.
med. Deborah Snyder. ,,Bytam w pracy, gdy zadzwonit do mnie dyrek-
tor przedszkola. Pobiegtam do samochodu pozostawiajac gabinet peten
pacjentéw i pojechalam prawie nie zatrzymujac sie na $wiattach”.

Gdy dotarla na miejsce Bryce byl w stanie splgtania umystowego,
typowego po napadach padaczki. W szpitalu zrobiono mu rezonans
magnetyczny mozgu i wiele badan laboratoryjnych, ktorych wyniki
wyszly normalne. Snyder uczepita sie nadziei, ze byl to incydent jedno-
razowy, i ze wiecej sie nie powtorzy. Mylila sie.

Trzy tygodnie podzniej Bryce przeszedt w przedszkolu kolejny napad
i przepisano mu leki. Cierpial od wielu skutkow ubocznych lekow,
w tym mial anormalne wyniki morfologii oraz problemy behawioralne,
jak gryzienie, kopanie i plucie. Zaczely sie zmniejszaé jego zdolnosci
poznawcze. Nie mogl znalezé stow, zdolno$é pisania i rysowania sie
cofnela, a raz nawet zasngl w polowie przyjecia urodzinowego swojego
kuzyna. Co gorsza napady nie ustawaly.

,Ody pierwszy raz sama bytam $wiadkiem napadu padaczki, bylo to
jednym z najstraszniejszych przezy¢, jakie kiedykolwiek do$wiadczy-
tam”, méwi Snyder. ,\Widzie¢ mojego matego chlopca zwijajacego sie po
podtodze, z pokurczonymi mie$niami, wybatuszonymi oczami, $liniace-
go sie i zupelnie niereagujacego, to bylo tak, jakby kto§ wyrwal mi serce
z piersi. Jako rodzic, nawet jako rodzic-lekarz, bylam catkiem bezradna”.



252 Jak pokona¢ Alzheimera, Parkinsona...

Dwa miesigce podzniej, czestotliwo$é jego napadow zaczela rosnaé
w zastraszajacym tempie. Pie¢ roznych rodzajow lekow przeciwdrgaw-
kowych okazalo sie zupetnie bezuzytecznych, nawet gdy przyjmowat po
trzy na raz. Lekarze sadzili, ze to zespot Lennoksa-Gastauta. Wiekszoéé
dzieci z tg chorobg czeka uposledzenie umystowe.

Rodzina Snydersow znalazta nowg nadzieje po obejrzeniu programu
Dateline NBC o Charlie’m Abrahamsie i sukcesie diety ketogeniczne;j.
,Slyszalam gdy wspominano o diecie ketogenicznej na studiach, ale tak
naprawde nic o niej nie wiedzialam”, méwi Snyder. ,,Poczytatam wiec
wiecej. Im wiecej wiedzialam, tym bardziej wierzylam, ze to najlepsza
opcja dla nas”. Zapisata Bryce’a do szpitala, by mogl tam zacza¢ pro-
gram ketogeniczny, ale musial czeka¢ trzy tygodnie na wolne miejsce.
W miedzyczasie zaczeta ograniczaé mu weglowodany w pozywieniu,
a w ich miejsce wprowadza¢ pokarmy, ktére podawane sg na diecie,
na przykltad orzechy makadamiowe, ttustg §mietane i jagody. Napady
zelzaly. Przed rozpoczeciem diety Bryce miewal do 25 napadéw dzien-
nie. Po trzech tygodniach ustaly. Utrzymywano go na diecie i jednym
leku przez rok, potem na samej diecie przez nastepny rok. Catkowicie
zakonczyt diete latem 2005 roku.

,Dieta ketogeniczna przywrocita mi mojego syna” — mowi Snyder.
»Bryce jest wolny od napadéw padaczki, od lekow i nie ma zadnej
specjalnej diety juz od czterech lat. Nie stat sie wcale umystowo upo-
§ledzony, jak mu prognozowano, ale wlasnie ukonczyl trzecig klase
z samymi pigtkami. Jego przypadek to prawdziwy wspolczesny cud!”

Zbierajac to, czego sie nauczyla przez dwa lata pracy z tak zwang
ycudowng dietg”, by poméc innym rodzicom, doktor Snyder napisata
ksigzke pod tytulem The Keto Kid: Helping Your Child Succeed on the
Ketogenic Diet.

W kwietniu 1971 roku trzyletni Tim Intermittee przeszedt swoj
pierwszy napad padaczkowy typu grand mal. W nastepnych czterech
miesigcach odwiedzil 6 szpitali, ogladato go 21 lekarzy, dostat 38 kombi-
nacji lekéw, a jednak nadal do§wiadczal 150 do 200 napadéw dziennie.

Spedzit dwa i p6l miesigca na intensywne;j terapii w szpitalu Presby-
terian St. Luke’s Hospital w Chicago. ,,Prawie modlitam sie o $mier¢
dla niego, zeby nie musiat spedzi¢ zycia jako powaznie uposledzona
osoba z takim problemem”, wyznaje jego matka Connie.
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Szukajac odpowiedzi spedzita ona tygodnie nad ksigzkami biblioteki
University of Illinois. Wtedy natkneta sie na ksigzke moéwiacg o bada-
niach nad dieta ketogeniczng w Johns Hopkins University w Baltimore.
wZadzwonitam do Baltimore i powiedzieli mi, zeby przyjezdza¢ od razu”,
opowiada. ,Probowatam zabra¢ go ze szpitala, ale nie pozwalali mi go
stamtad przenie$¢. Dostawal diazepam IV i osiem innych lekow. Z po-
moca pielegniarki i emerytowanego lekarza wykradtam go ze szpitala.
Wsiedlismy na zwykly lot do Baltimore. Nie bytam pewna, czy Tim prze-
zyje podroz. Co polgodziny lub czterdziesci pie¢ minut miat napady”.

Dotarli do kliniki i zaczeli diete ketogeniczng. ,Czysty Cud”, wy-
krzykuje Connie. Napady Tima szybko ustaly. Przebywat na diecie dwa
lata. Obecnie ma 41 lat i od czasu tej podrozy do Baltimore nie miat
ani jednego napadu. ,,Jest madrym, przystojnym, odnoszacym sukcesy
mezczyzng”, mowi Connie z duma.

Wiele tysiecy dzieci, jak i dorostych, odkrylo diete ketogeniczng jak
dar niebios. Przez wiele lat stosowano ja z desperacji, jako ostatnig
mozliwos¢, gdy zawiodly wszystkie leki. Dieta poradzita sobie nawet
z najostrzejszymi przypadkami padaczki. Z powodu swojej skutecznosci
akceptowana jest przez coraz wiecej 0sob jako standardowa forma le-
czenia bardziej niz jako alternatywa dla lekow.

Dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna pojawila sie okoto roku 1920. Wywodzi sie z lecz-
niczych glodéwek, ktore na poczatku XX wieku byty popularng formg
leczenia wielu probleméw zdrowotnych. Pacjenci gtodowali, nie przyj-
mujgc niczego poza woda, do 30 dni, czasem nawet dtuzej. Glodowki
stosowane byly do leczenia roznych trudnych probleméw zdrowot-
nych, w tym chor6b trawiennych, zapalenia stawow, raka i cukrzycy.
W wielu przypadkach dluga gtodéwka okazywatla sie korzystna.

Niektore choroby bardzo dobrze reagujg na leczenie glodem. Jedna
z takich chor6b jest padaczka. Jednym z najgtosniejszych oredowni-
kow leczenia padaczki glodem byt dr Hugh Conklin. Polecat 18 do 25
dni glodéwki. Leczyl setki chorych na padaczke swoja ,,dietg wodng”
i przechwalal sie 90-procentowym odsetkiem wyzdrowien u dzieci
i 50-procentowym u dorostych.
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Doktor H. Rawle Geylin, znany nowojorski pediatra, byt §wiadkiem
sukceséw Conklina i wyprobowat te terapie na swoich 36 pacjentach,
osiggajac podobne wyniki. Jego pacjenci mieli od 3,5 do 35 lat. Po 20
dniowej glodowce, 87 procent pacjentéw uwolnito sie¢ od napadow.
Geylin przedstawil swoje odkrycia na dorocznym spotkaniu American
Medical Association w Bostonie w 1921 roku, wprowadzajac terapie
glodem do uznanych sposobéw leczenia padaczki.

W latach 20., gdy tylko fenobarbital i bromki byly dostepne jako leki
przeciwdrgawkowe, doniesienia, ze glodowka da sie wyleczyé padaczke
byly elektryzujace. Doniesienia te rozpoczety mase badan klinicznych
i dociekan naukowych.

W wyniku leczenia glodéwka wielu pacjentéw z padaczka uwalnia-
lo sie od napadéw na dlugie lata, a nawet na cale zycie. Dla innych
uleczenie bylto tylko tymczasowe i trwato rok lub dwa. U dzieci dtu-
gotrwale uwolnienie od napadéw padaczkowych wystgpilo w okoto
18 procentach przypadkéw. Powtorzenie glodowki znowu powstrzy-
mywalo napady, ale nie byto gwarancji na jak dtugo. Dtuzsze gtodowki
wydawaly sie dziata¢ na dtuzej, ale niektérym pacjentom czas wyma-
gany do wyleczenia wydawal sie niepraktyczny. Naukowcy zaczeli
szukaé sposobow imitowania metabolicznych i leczniczych efektow
glodu, tak by pacjent mogt w miedzyczasie spozywac dosé substancji
odzywczych, by podtrzymaé zycie i zachowa¢ zdrowie przez dtuzszy
czas i by spowodowaé wyzszy odsetek wyzdrowien. Tak powstala dieta
ketogeniczna.

W normalnych warunkach nasz organizm spala glukoze, by wy-
tworzy¢ energie. Podczas glodowki, gdy nie spozywa sie pokarmow
zawierajacych glukoze, spala sie ttuszcz, by zapewnié ciatu potrzebng
energie. Cze$¢ tego tluszczu przebudowywana jest w watrobie w zwigz-
ki rozpuszczalne w wodzie (kwas B-hydroksymastowy, acetylooctan,
aceton), znane pod wspdlng nazwg cial ketonowych. Normalnie moézg
korzysta z glukozy do zaspokojenia swoich potrzeb energetycznych.
Jesli nie ma glukozy, jednym z niewielu dostepnych zrodet paliwa sa
ciata ketonowe lub ketony. Inne narzady i tkanki w organizmie mogg
utylizowa¢ tluszcz, ale nie mozg — musi on mie¢ albo glukoze albo keto-
ny. Ketony sg bardziej skoncentrowanym i wydajnym Zrodtem energii
niz glukoza. Nazwano je ,superpaliwem” organizmu, gdyz produkujg
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energie wydajniej niz glukoza i ttuszcz.! To jak wlewanie do samochodu
paliwa wysokooktanowego — silnik pracuje ptynniej i czysciej, a paliwo
jest wydajniejsze. Podobnie ketony dzialaja na mozg, pozwalajg mu
pracowaé¢ wydajniej. W dodatku chronia neurony. W konsekwencji
dysfunkcje lub zwarcia spowodowane padaczka s3 pokonywane, a mozg
moze stopniowo sie ,przezwoic” i uzdrowic.

Podniesiony poziom ketonéw wyprodukowanych we krwi podczas
glodowki moze zosta¢ podwojony za pomocg ograniczenia spozy-
cia weglowodanow (skrobi i cukru) — podstawowego zrodta glukozy
w pozywieniu. Skrobia i cukier znajduja sie we wszystkich pokarmach
ro§linnych, ale najwiecej jest ich w zbozach, owocach i warzywach ze
skrobig. Mieso i jajka zawierajg bardzo nieduze iloéci weglowodanow.

Dieta ketogeniczna polega na zywieniu sie duzymi ilo$ciami ttusz-
czéw, odpowiednig iloécig biatek, odrobing weglowodanow i absolutnie
nie wolno w niej jes¢ cukru. Z pokarméw weglowodanowych wybiera
sie te bogate w blonnik, zamiast tych ze skrobig i cukrem. Dieta zapew-
nia wystarczajgce ilosci biatka i kalorii, by utrzyma¢ wzrost i naprawe.

Klasyczna dieta ketogeniczna zawiera ttuszcz w stosunku 4:1 wagi
do biatka i weglowodanow (u dzieci i nastolatkéw 3:1). Tak wiec kazdy
positek zawiera cztery razy tyle tluszczu, co biatek i weglowodanow ra-
zem. W 1 gramie tluszczu jest 9 kalorii, a w 1 gramie biatka i 1 gramie
weglowodanow odpowiednio 4 kalorie. Nieograniczona, przecietna
dieta sktada sie w okoto 30 procentach z ttuszczu, w 15 z biatka i w 55
z weglowodanéw. Wagowy stosunek 4:1 diety ketogenicznej daje 90
procent kalorii z ttuszczu, 8 z bialek i 2 z weglowodanéw. Dieta ketoge-
niczna jest wiec programem bardzo wysokottuszczowym.

Spozycie weglowodanéw ograniczone jest do 10-15 graméw dzien-
nie. Dieta wyklucza wiekszo$¢ wysokoweglowodanowych zboz, owo-
coéw i warzyw, na przyktad chleb, kukurydze, banany, groszek, czy
ziemniaki. Catkowite spozycie kalorii zmniejsza sie do 80-90 procent
oszacowanych wymagan zywieniowych, gdyz uwaza sie, ze wplywa to
dodatnio na poziom ketonéw. Nie jest to problemem, poniewaz ke-
tony zmniejszajg gldd, pacjenci czujg sie wiec najedzeni. Poczatkowo
réwniez spozycie ptynéw ograniczono do 80 procent dziennego zapo-
trzebowania. Robiono to w wierze, ze od tego tez podnosi sie poziom
ketonéw. Ale brak plynéw powodowal zwiekszone ryzyko powstania
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kamieni nerkowych. Pézniej odkryto, ze ograniczanie ilo$ci ptynow nie
daje zadnych korzysci i praktyki tej zaprzestano.

Jako ze kazda kaloria tluszczow, bialek i weglowodanow jest szcze-
gotowo obliczana i mierzona, wymaga sie, by pacjent zjadal caly posi-
tek, bez doktadek i dodatkowych porcji. Kazdy positek musi zawiera¢
sktadniki w stosunku 4:1. Kazda przekaska musi zosta¢ wlaczona do
przydziatu dziennie przyjmowanych kalorii i musi zawiera¢ sktadniki
w takim samym stosunku. W zwiazku z tym przygotowywanie positkow
i przekasek wymaga duzo czasu i wysitku.

W roku 1921 dr Russel Wilder z Mayo Clinic ukut termin “dieta
ketogeniczna” do opisania diety produkujacej wysoki poziom ketonow
we krwi poprzez spozycie wysokottuszczowych i niskoweglowodano-
wych pokarméw. Byt on pierwszym, ktory uzyt diety ketogenicznej do
leczenia padaczki.

Wspotpracownik Wildera, lek. med. Mynie Peterman sformutowat
pozniej klasyczng diete ketogeniczng 4:1. Peterman udokumentowat
pozytywne jej efekty: poprawe czujnosci, zachowania i snu oraz w do-
datku ustgpienie napadéw. Dieta okazala sie bardzo skuteczna, szcze-
golnie u dzieci. W 1925 roku Peterman doniost, ze u 95 procent pa-
cjentéw na diecie, ktorych badat nastgpita poprawa kontroli napadow
a 60 procent catkowicie sie od nich uwolnito. To niezwykty odsetek
uleczeni choroby, ktéra uwazana byla za nieuleczalng.

Dieta nie jest jednak bez wad. Wielu pacjentéw stwierdzito, ze dieta
jest za trudna do przygotowania, a positki — niesmaczne. W zwiazku
z tym wielu z nich nie udato sie na niej wytrwa¢ dosé dtugo, by osig-
gnaé satysfakcjonujace efekty. Prawie 20 procent osob nie tolerowalo
diety i nie dalo rady sie jej trzymaé. W 1938 roku pojawil sie nowy
lek przeciwdrgawkowy fenytoina (Dilantin). Wziecie pigutki jest duzo
latwiejsze od martwienia sie przygotowaniem i jedzeniem konkretnych
pokarméw. Uwaga naukowcow szybko skupita sie na wynajdywaniu
nowych lekoéw. Dieta ketogeniczna zostala przez nich zignorowana
i stosowana gléwnie jako ostatnia deska ratunku przy leczeniu bardzo
powaznych przypadkéw nie poddajacych sie dzialaniu lekéw. Rozglos
spowodowany przez fundacje Charlie Foundation w latach 90. przy-
wrocil diete z mrokéw zapomnienia na $wiatlo dzienne i ponownie
pojawila sie ona jako istotny sposob leczenia padaczki.
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Czy pokarmy wysokottuszczowe sq bezpieczne?

Nawet 90 procent kalorii w diecie ketogenicznej pochodzi z tluszczu.
Dieta ta jest wiec nie tylko dieta wysokotluszczows, ale nawet dietg
niezwykle wysokottuszczowa. American Heart Association (Amery-
kaniskie Stowarzyszenie Kardiologiczne) i inne podobne organizacje
przez lata zalecaly, by obnizaé spozycie ttuszczu do nie wiecej niz 30
procent kalorii. Takie zalecenia tworzone s3 gtownie w oparciu o obec-
nie juz przestarzaly lipidowa hipoteze choréb serca, ktora przyjmuje,
ze zjadanie wiecej niz 30 procent ttuszczu spowoduje choroby serca.
Wysokotluszczowa dieta ketogeniczna jest stosowana od 90 lat. Przez
wiekszos§¢ tego czasu osoby na diecie jadly gtéwnie nasycone thuszcze,
rodzaj, ktérego unikanie zalecajg nam dietetycy. A jednak po prawie
wieku jej stosowania i tysigcach pacjentéw konsumujacych przez dtu-
gi czas (a nawet latami) pokarmy w 60-90 procentach sktadajace sie
z thuszezu nie bylo przypadkéw zawaléow serca ani udaréw. Co wiecej,
stalo sie na odwrét. Ludzie wyzdrowieli i pokonali jak dotad nieule-
czalng chorobe, przy okazji doswiadczajac wielu korzyéci zdrowotnych.

Wiele os6b martwi sie, ze poziom cholesterolu znaczaco wzroénie na
takiej diecie. Nie jest to jednak problem, ktorym warto sie martwié. Jak
dowiedzielismy sie z rozdziatu 11, cholesterol nie jest naszym wrogiem.
Badania pozioméw cholesterolu u pacjentéw stosujacych diete ketoge-
niczng pokazuja, ze przewaznie catkowity poziom cholesterolu wzrasta.
Ale jak juz wiemy, jest to dobre dla optymalnego zdrowia umystowego.
Dlugosé zycia i funkcje umystowe poprawiaja sie przy wyzszym pozio-
mie cholesterolu, szczegdlnie u starszych osob. Mozna stwierdzi¢, ze
gdyby wysokotluszczowa dieta ketogeniczna byta szkodliwa, po wieku
jej stosowania bytoby to juz widoczne.

Jak wiemy z rozdziatu 11, catkowity poziom cholesterolu nie jest
doktadnym wskaznikiem ryzyka choréb serca, poniewaz jego wartoéé
zawiera zarowno tak zwany ,zly” jak i ,dobry” cholesterol. Wiekszoé¢
wzrostu spowodowana jest dobrym cholesterolem — rodzajem, ktory
uwaza sie za chronigcy serce przed chorobami. Wyniki badan zgodnie
wykazuja, ze osoby stosujgce diete ketogeniczng majg przewaznie wyz-
szy poziom cholesterolu HDL (dobrego) i nizsze proporcje cholesterolu
catkowitego do HDL (obie warto$ci wskazuja zmniejszone ryzyko cho-
r6b serca) .
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Pomimo wzrostu catkowitego poziomu cholesterolu, nie ma dowo-
dow wskazujacych, ze dieta wysokottuszczowa ma szkodliwy wplyw
na serce, czy tetnice. W najwiekszym badaniu analitycznym nad bez-
pieczefistwem i skutecznoscig diety ketogenicznej, jakie do tej pory
przeprowadzono, naukowcy nie odkryli zadnych szkéd powstajacych
na przestrzeni czasu; wszystkie jej skutki byly pozytywne.> ,Zawsze
podejrzewaliSmy, ze dieta ketogeniczna jest stosunkowo bezpieczna,
nawet stosowana przez dlugi czas, a teraz mamy na to dowody”, mowi
lek. med. Eric Kossoff, neurolog z Johns Hopkins, ktoéry bral udziat
w doswiadczeniu. ,,Nasze badania powinny poméc w pozbyciu sie wat-
pliwosci dreczacych niektore osoby na temat bezpieczenstwa dlugoter-
minowego stosowania diety ketogenicznej”.

Bezpieczenistwo diet wysokottuszczowych tak naprawde zostalo
udowodnione tysigce lat temu. Wiele populacji ludzkich przetrwato
a nawet rozkwitlo odzywiajgc sie pozywieniem dostarczajgcym 60-90
procent kalorii w ttuszczu. Najbardziej wartym odnotowania przypad-
kiem sg Eskimosi. Eskimosi od zawsze zyli w poblizu kota podbieguno-
wego, od Alaski po Grenlandie, gdzie jadalna zywnosé roslinna byta
bardzo ograniczona. Tradycyjna dieta Eskimosow nie zawierata prawie
zadnych weglowodanéw po odstawieniu od piersi matki (mleko za-
wiera niewielkie ilosci weglowodanow), przez reszte zycia opierajac sie
calkowicie na miesie i ttuszczu. A jednak prymitywne ludy eskimoskie
opisane zostaly przez pierwszych odkrywcow Arktyki jako krzepkie
i zdrowe, wolne od choréb cywilizacyjnych, takich jak choroby serca,
cukrzyca, demencja, czy nowotwory i dozywajace takiego wieku, jak
wspOlczesni Amerykanie i Europejczycy. To samo mozna powiedzie¢
o Indianach z amerykanskich rownin przed kolonizacja biatych osad-
nikow, o rodowitych mieszkanicach Syberii (Buriatach mongolskich,
Jakutach, Tatarach, Samojedach, Tunguzach, Czukczach i innych)
w potnocnej Rosji, jak i 0 Masajach z Afryki — wszystkie te ludy roz-
winely sie spozywajac niezwykle wysokottuszczowe pokarmy. Ich die-
ta zawierala nie tylko duzo tluszczu, ale rowniez mnostwo thuszezow
nasyconych i cholesterolu, a jednak choroby serca byly wéréd nich
niespotykane. Nawet dzi§ ludzie dalej odzywiajacy sie tradycyjnymi
dietami wysokotluszczowymi sg wolni od choréb degeneracyjnych tak
popularnych wéréd zachodnich spoleczenstw. Diety wysokottuszczo-



Ketonowy cud 259

we sprostaly probie czasu i okazaly sie nie tylko bezpieczne, ale nawet
lecznicze.

Dieta MCT

W latach 60. odkryto, ze pewna grupa ttuszczéw znanych pod nazwg
trojglicerydéow o $redniej dlugodci tancuchow kwasow thuszezowych
(MCT) wytwarza wiecej ketonéw niz normalne thuszcze pokarmowe
sktadajgce sie z trojglicerydow o dtugich tancuchach (LCT). MCT
sq wydajniej wchlaniane i jako pierwsze zuzywane przez watrobe do
produkcji energii, przed czesciej wystepujacymi LCT. W stanie natu-
ralnym tluszcze i oleje zbudowane sg z czasteczek tluszczow znanych
pod nazwg trojglicerydow. Wiekszos¢ z nich klasyfikuje sie jako troj-
glicerydy o dlugich tancuchach, poniewaz zbudowane sa na dtugich
lancuchach atomoéw wegla. Mniejsze trojglicerydy to trojglicerydy
o $redniej dlugoéci tancuchow. Stworzono nawet produkt sktadajacy
sie w 100 procentach z MCT, ktory nazwano olejem MCT.

Sciste restrykcje dotyczace weglowodandw w klasycznej diecie ketoge-
nicznej powodowaty wiele trudnoéci rodzicom probujacym przygotowad
smaczne positki dla dzieci. W 1971 roku lek. med. Peter Huttenlocher
stworzyl diete ketogeniczna, w ktorej okoto 60 procent kalorii pocho-
dzi z MCT. Pozwolilo to na wprowadzenie wiekszej ilosci biatka i nawet
trzykrotnie wiecej weglowodanow niz w klasycznej diecie ketogeniczne;j.
Caltkowite spozycie tluszczu zmniejszono z 90 procent kalorii do okoto
70 procent (60 procent to MCT, 10 procent — LCT), przy 20 procentach
kalorii pochodzacych z biatka i 10 procentach z weglowodandw.

Olej MCT miesza si¢ z dwa razy wiekszg ilo$cig odttuszczonego mle-
ka, chlodzi i popija w trakcie positkow lub wkomponowuje w jedzenie.
Huttenlocher przetestowal te diete na 12 dzieciach i nastolatkach
z ciezka padaczka i nie poddajacymi sie leczeniu napadami. Stan wiek-
szosci dzieci poprawit sie, zaréwno jesli chodzi o kontrole napadow, jak
i o koncentracje, dajac wyniki podobne do wynikow klasycznej diety
ketogenicznej. Dieta ketogeniczna MCT uwazana jest za bardziej od-
zywcza niz dieta klasyczna i daje ona pacjentom mozliwos$é spozywania
wiekszych iloéci biatka i weglowodanow, zezwalajac na wieksza rdzno-
rodnosé pokarmow i sposobow przyrzadzania jedzenia.
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Pomimo wszystkich pozytywnych stron diety MCT, sg tez i wady.
Spozywanie zbyt duzych ilosci oleju MCT moze powodowaé mdto-
§ci, wymioty i biegunke. Wielu pacjentow musiato porzuci¢ te diete,
poniewaz nie byli w stanie znie$¢ takich skutkow ubocznych. Zmo-
dyfikowana dieta MCT, bedgca polaczeniem diety MCT z klasyczng
dietg ketogeniczna, jest zwykle lepiej tolerowana i obecnie stosuje sie
ja w wielu szpitalach.

Zmodyfikowana dieta Atkinsa

Dr Robert Atkins znany jest z promowania diety niskoweglowodano-
wej, jako $rodka odchudzajacego i poprawiajgcego ogélny stan zdrowia.
W swojej bestsellerowej ksigzce Dr. Atkins’ New Diet Revolution nakre-
§la cztery fazy tej diety. Najpierw ma miejsce faza indukcyjna, potem
faza cigglej utraty wagi, faza przed-utrzymujgca i faza utrzymujaca. Faza
indukcyjna najbardziej ogranicza catkowite spozycie weglowodandw,
do 20 gramow dziennie. Klasyczna dieta ketogeniczna ogranicza ich
spozycie do 10-15 gramow. Cho¢ faza indukcyjna Atkinsa zezwala na
nieco wiecej weglowodandw, i tak wywoluje ketoze (wymierne ilosci
ciat ketonowych we krwi). W rzeczywistosci ketoze mozna wywotaé
obnizajac spozycie weglowodanow juz do 40 czy 50 graméw dziennie,
zalezy to od tego, jak wrazliwy na weglowodany jest organizm pacjenta.
Atkins zacheca osoby korzystajace z jego diety do wywolywania ke-
tozy. Podczas diety $rednio tlustej, ubogiej w weglowodany, w przeci-
wienstwie do wysokotltuszczowej diety ketogenicznej, ketoza wskazuje,
ze tluszcz w ciele ulega rozkladowi i jest zuzywany do zaspokojenia
codziennych potrzeb energetycznych organizmu. Gdy tluszecz w ciele
spalany jest dla uzyskania energii, spada waga ciala. W tym przypadku
ketoza oznacza, ze organizm traci nadmiar tluszczu i traci na wadze.
Chociaz faza indukcyjna diety Atkinsa nie powoduje tak wysokiego
poziomu ketozy jak dieta ketogeniczna, ludzie twierdza, ze reguluje na-
pady padaczki. W reakcji na takie relacje, naukowcy z Johns Hopkins
Hospital wprowadzali ludzi w faze indukcyjng diety Atkinsa na dlugie
okresy, nazywajac to zmodyfikowang dietg Atkinsa. Zmodyfikowana
dieta Atkinsa nie narzuca limitow kalorii czy bialek, a catkowity nizszy
stosunek ketogeniczny (okolo 1:1) nie musi by¢ stale utrzymywany
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w kazdym positku spozywanym w ciggu dnia. Weglowodany najpierw
ograniczane s3 do 10 graméw dziennie u dzieci, a 15 graméw dziennie
u dorostych, pozniej, po mniej wiecej miesigcu, iloéci wzrastajg do 20-
30 gram6w dziennie, zaleznie od efektu, jaki dieta wywiera na ogra-
niczenie napadéw padaczki. Naukowcy donosza, ze zmodyfikowana
dieta Atkinsa zmniejsza czestotliwosé napadéw o ponad 50 procent
u 43 procent pacjentéw i o ponad 90 procent u 27 procent pacjentow.°
To i inne do$wiadczenia wykazaly, ze kontrolowanie napadow przy po-
mocy zmodyfikowanej diety Atkinsa moze sie z powodzeniem roéwnac
z kontrolg, jaka zapewnia klasyczna dieta ketogeniczna. Cho¢ wyzszy
poziom ketozy moze zapewnié¢ nieco wiekszg ochrone przed napadami,
to nizszy jej poziom jest réwniez wysoce skuteczny.

Neuroprotekcyjne dziatanie ketonéw

W leczeniu padaczki badacze zauwazyli, ze pacjenci na diecie ketoge-
nicznej doswiadczajg nie tylko ograniczenia czestotliwosci i dotkliwo-
$ci napadow, ale rowniez wykazujg zwiekszone zdolnoéci poznawcze,
koncentracje, skupienie uwagi oraz interakcje spoteczne.” Funkcjo-
nowanie mozgu w wielu obszarach poprawia sie w widoczny sposob.

Ketony majg silne wtasciwosci neuroprotekcyjne, ktore moga wyle-
czy¢ stany zapalne, stres oksydacyjny, zaklécony metabolizm glukozy,
czy ekscytotoksycznosé, czyli wszystkie stany czesto wystepujace przy
dolegliwosciach neurologicznych. Badacze wywnioskowali, ze skoro
ketony chronig przed napadami i poprawiajg funkcje umystowe, moga
chroni¢ rowniez przed innymi problemami neurologicznymi.

Opisy przypadkéw pokazuja, ze dieta ketogeniczna pomaga w lecze-
niu narkolepsji (zaburzenia snu polegajacego na gwattownej, niekon-
trolowalnej potrzebie zasniecia), nowotwor6éw, autyzmu, depresji, mi-
grenowych bolow glowy oraz zakldcen metabolizmu glukozy takich jak
cukrzyca typu 2, zespét jajnikdw policystycznych i kilku innych rzadkich
dolegliwo$ci zwigzanych z metabolizmem.!®* Badania na zwierzetach
wskazujg, ze ciata ketonowe mogg pomagaé¢ w leczeniu niektorych ro-
dzajow choréb uktadu krazenia oraz bezptodnos$ci u mezezyzn. 22

Wykazano, ze ketony majg skuteczne dzialanie przeciwnowotworo-
we. CzeSciowym tego powodem jest fakt, ze nowotwor nie moze zyé
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w §rodowisku nasyconym tlenem. Ketony poprawiajg wydajnosé do-
starczania tlenu do komérek calego ciata. Drugim powodem jest to, ze
komorki rakowe nie moga korzystaé z ketonéw do produkcji energii.
Spalajg one glukoze, lecz gdy ketony zastepuja glukoze we krwi, ko-
morki rakowe gltodujg. W konsekwencji, komorkom nowotworowym
ciezko jest przetrwaé w $rodowisku, w ktorym dominujg ketony. Ba-
dania wykazaly, ze u zwierzat ketony zmniejszajg rozmiary guzéw i za-
niki mie$niowe zwigzane z rakiem.” Podobne rezultaty stwierdzono
u ludzi chorych na nowotwory.?** Przeciwrakowe dzialanie ketonow
najbardziej widoczne jest w mozgu.” Przy braku glukozy komorki ra-
kowe mogg przetrwaé¢ na kwasach ttuszczowych uwalnianych z zapa-
sow thuszezu podczas glodu, lub gdy ograniczy sie konsumpcje kalorii.
Jednakze niezestryfikowane kwasy tluszczowe nie mogg przekroczyé
bariery krew-mozg. Osoby na diecie bardzo niskoweglowodanowej lub
ketogenicznej sa zalezne od ketondw, ktore dostarczajg wiekszos$¢ ener-
gii potrzebnej mozgowi. W zwigzku z tym, do mozgu dociera bardzo
niewiele glukozy, co powoduje zagtodzenie komérek nowotworowych
na $mieré. Doktadnie ten proces stwierdzono w doswiadczeniach na
zwierzetach i przynajmniej w jednym badaniu na ludziach.?’?

Potencjalnie najwieksza korzyscig terapii ketonowej moze by¢ le-
czenie chorob dotykajacych mozg. Tlen jest niezbedny do wlasciwego
funkcjonowania mozgu. Mozg jest do tego stopnia zalezny od tlenu, ze
pochtania co najmniej 20 procent tego pierwiastka dostarczanego do
organizmu. W rezultacie komoérki mozgowe sq niezwykle wrazliwe na
ograniczenia tlenu. Bez niego, niektore komorki mézgowe zaczynajg
umieraé po niecalych pieciu minutach, co prowadzi do uszkodzeth mo-
zgu lub $mierci. Ketony blokuja uszkadzajgce dziatanie hipoksji (braku
tlenu) usprawniajgc dostarczanie tlenu. Zwiekszajg przeptyw krwi do
mozgu o 39 procent, poprawiajac krazenie i dostepno$é tlenu.”? Wiele
badan wykazato, ze ketony chroniag mozg przed uszkodzeniami spowo-
dowanymi przerwami w dostawie tlenu do mozgu.’®3?

Pacjenci szpitalni, ktorzy z roznych powodoéw nie moga jes¢, dostajg
czesto dozylnie odzywcze mieszanki. Gdy pacjentoéw po powaznym ura-
zie glowy zywi sie pozajelitowo mieszanka zawierajacg wiekszo$¢é thusz-
czow w formie MCT, znacznie ulatwia sie im powrdt do zdrowia.*’*
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W organizmie MCT przetwarzane jest na ketony odzywiajace mozg
i przyspieszajace leczenie.

Dowody z do§wiadczef na zwierzetach i prob klinicznych z udzialem
ludzi wskazuja, ze dieta ketogeniczna moze przynie$¢ ulge od objawow
i zatagodzi¢ przebieg choroby przy wielu zaburzeniach neurodegene-
racyjnych, w tym Alzheimerze, Parkinsonie, plgsawicy Huntingtona,
SLA, urazach mozgu, czy udarach.>>*

Zakltocenia metabolizmu glukozy to podstawowy problem, wspdlny
dla wszystkich choréb neurodegeneracyjnych. Ketony sg alterna-
tywnym — i bardziej wydajnym — Zrédlem energii omijajagcym Sciezki
metabolizmu glukozy, dajacym neuronom zyciodajng energie, ktorej
potrzebuja, by prawidlowo funkcjonowa¢ i tworzacym $rodowisko,
w ktorym moze dojsé do wyzdrowienia. Ciala ketonowe tak naprawde
s lepszym substratem do syntezy lipidow tkanki nerwowej. Innymi
stowy, ketony wspomagajg naprawe komorek i produkcje nowych ko-
morek nerwowych.

Wykazano, ze w tkankach hodowanych laboratoryjnie ciala keto-
nowe zwiekszajg przezywalno$é neuronéw motorycznych — tych, kto-
re kontroluja ruch. To bardzo wazne dla os6b cierpigcych na SLA.
W badaniach na myszach, ktérym zmodyfikowano geny, tak by roz-
winelo sie u nich SLA, zwierzeta karmiono dietg ketogeniczng. Myszy
te utrzymaly site fizyczng i sprawno$¢, w przeciwienstwie do gryzoni
karmionych standardowym pozywieniem. Autopsja wykazata, ze u my-
szy karmionych dietg ketogeniczng przetrwalo duzo wiecej neuronéw
motorycznych niz u myszy z grupy kontrolne;.

Myszy wykorzystywane do badan nad plgsawicg Huntingtona krzyzo-
wane s3 tak, by mialy zmodyfikowany gen huntingtyny. Zmiana diety,
ktora powoduje podwyzszenie poziomu ketonéw powoduje opdznienie
poczatku choroby i przedtuza zycie myszy nawet do 15 procent. U ludzi
dawatoby to dodatkowe 10-12 lat.

Tkanki hodowane z mézgowych komorek dopaminergicznych lub
komorek hipokampa (cze$ci mozgu, ktore najezesciej dotykajg choroby
Alzheimera i Parkinsona) rowniez chronione sg przez ketony.”” MPTP,
neurotoksyna niszczaca neurony dopaminowe, podawana jest zwie-
rzetom, by wywolaé u nich symptomy choroby Parkinsona. Jednakze
ketony chronig neurony dopaminowe u tych zwierzat przed szkodli-
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wym dzialaniem MPTP, podtrzymujac ich funkcjonowanie i produkcje
energii.*

Ketony nie tylko powstrzymujg neurodegeneracje, ale rowniez majg
zdolno$¢ przywracania utraconych funkcji. Wykazano to w badaniu
klinicznym na pacjentach chorych na Parkinsona, przeprowadzonym
przez dra Theodore’a Vanltallie’a i jego wspotpracownikow z Colum-
bia University College of Physicians and Surgeons. ,Ketony sg wyso-
koenergetycznym paliwem odzywiajacym mozg”, méwi dr Vanltallie.
»=Nasze badanie zakoniczyto sie powodzeniem dla pacjentow”. W do-
$wiadczeniu brato udzial pieciu pacjentow cierpigcych na Parkinso-
na, ktorych przez 28 dni odzywiano dietg ketogeniczng. U wszystkich
uczestnikow drgawki, sztywnosé, problemy z rownowaga i chodzeniem
ustapily srednio w 43 procentach."

Uczestnicy utrzymywani byli na klasycznej diecie ketogenicznej 4:1
w mniej wiecej 90 procentach skladajace;j sie z thuszczu. Poczgtkowo,
siedmiu pacjentow zglosilo sie do tego doswiadczenia, ale jeden z nich
zrezygnowal w pierwszym tygodniu, poniewaz dieta byla dla niego zbyt
wymagajaca, a drugi zrezygnowal z przyczyn osobistych. Trzech z pieciu
uczestnikow, ktorym udalo sie z powodzeniem ukonczyé badanie, wier-
nie przestrzegato przepisanej diety. Dwoje pozostalych uczestnikéw nie
trzymalo sie zalecen zbyt SciSle, ale i tak osiggneli i utrzymali ketoze
przez czas trwania dos§wiadczenia. Stan kazdego z uczestnikow oce-
niono na poczatku i na koricu badania za pomocg ujednoliconej skali
oceny choroby Parkinsona. Wyniki porownano. W kazdym przypadku,
pacjenci wykazywali znaczng poprawe. Co interesujgce, stan dwojga
uczestnikow, ktorzy nie trzymali sie diety tak $cisle i mieli nieco nizsze
stezenie ketonéw we krwi, poprawit sie najbardziej. Stan jednego z pa-
cjentow poprawil sie 0 46 procent, drugiego — o 81 procent, pokazujac,
ze klasyczna dieta ketogeniczna moze nie byé konieczna, a bardziej
skuteczny bedzie jaki§ mniej restrykcyjny sposob odzywiania, na przy-
ktad zmodyfikowana dieta Atkinsa.

Naukowcy bacznie kontrolowali poziom cholesterolu uczestnikow,
poniewaz martwili sie, ze wysokottuszczowa dieta moze podnie$é¢ po-
ziom lipidéw we krwi. Catkowity poziom cholesterolu we krwi u czte-
rech na pieciu uczestnikéw nie zmienit sie do konica doswiadczenia.
Jednakze catkowity poziom cholesterolu u piatej uczestniczki podniost
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sie 0 30 procent. To wlasnie ona byla osoba, u ktérej najbardziej usta-
pily symptomy choroby (81 procent). Podwyzszony poziom choleste-
rolu zdecydowanie nie zaszkodzil jej mozgowi i prawdopodobnie byt
jednym z powodow, dzieki ktorym wystgpita u niej poprawa wieksza
niz u innych.

Badania na zwierzetach wykazujg, ze ketony znacznie zmniejszajg
ilosci blaszek amyloidowych rozwijajacych sie u myszy i psow z chorobg
Alzheimera.**# U badanych pséw, ketony usprawniajg funkcjonowa-
nie podczas dnia, zwiekszajg osiggniecia w przestrzennych zadaniach
pamieciowych, zwiekszajg prawdopodobiefistwo uczenia sie, dajg lepsze
wyniki w zadaniach motorycznych i poprawiaja dziatanie pamieci krot-
kotrwalej.* Wiele roznych badan wykazalo, ze ketony chronig moézg
przed uszkodzeniami i pomagaja w szybkim leczeniu pourazowym. 4

Ketony poprawiajg dziatanie cyynnikéw neurotroficznych — matych
biatek, ktore oddzialuja na neurony wspomagajac ich czynnosci zy-
ciowe i odzywiajac je.* Czynniki te odgrywaja kluczowa role w utrzy-
mywaniu neuronéw przy zyciu. Regulujg wzrost, funkcjonowanie
i zdolnoé¢ neuronéw do produkeji neuroprzekaznikéow (np. dopaminy
czy glutaminy) przenoszacych sygnaly chemiczne, ktore umozliwiajg
neuronom komunikacje. Odgrywaja one znaczacg role w utrzymaniu
dziatania komorek nerwowych przez cale zycie cztowieka.

Ketony dostarczajg rowniez lipidow budujgcych neurony.® W ten
sposob pomagaja w odtwarzaniu lub naprawie zniszczonych komorek
nerwowych i syntezie nowych komorek. To niezwykle ciekawe, ponie-
waz oznacza, ze ketony mogg by¢ potencjalnym $rodkiem do odwraca-
nia skutkow niektorych zniszczent spowodowanych neurodegeneracija.

Jednym z niefortunnych skutkéw przetwarzania glukozy na ener-
gie jest produkcja niszczacych wolnych rodnikéw. Sg one jak spaliny
wydzielane przez samochdd przy spalaniu benzyny, gdy wytwarza on
potrzebng energie wraz ze szkodliwymi oparami. W przypadku naszych
komorek, spalinami sg wolne rodniki. Jednakze zdrowe i dobrze odzy-
wione komorki sg na to przygotowane i niosg w sobie zapasy ochron-
nych przeciwutleniaczy neutralizujgcych wolne rodniki, zmniejszaja-
cych szkody nimi wywotane. Gdy do produkcji energii zamiast glukozy
zuzywa sie ketony, potrzeba mniej tlenu, co w znacznym stopniu ograni-
cza wytwarzanie wolnych rodnikéw i zmniejsza zuzycie warto$ciowych
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przeciwutleniaczy. Ketony dzialajg jak wysokooktanowe paliwo o czy-
stym spalaniu, ktore wytwarza malo spalin, a daje wiecej energii. Przy
chorobach neurodegeneracyjnych, rezerwy przeciwutleniaczy zostajg
wyczerpane do tego stopnia, ze wolne rodniki powstajace z rdznych
zrodel szalejg po organizmie, wzmagajac stany zapalne i degeneracije.

Korzysci zdrowotne zwiazane z ketonami

Ponizej wymienione s3 udokumentowane korzysci zdrowotne zwig-

zane z ketonami i niskoweglowodanowymi dietami ketonowymi.

* Zapewniajg alternatywne wydajne zrodto energii zdolnej do
zasilania wszystkich narzadow ciata poza watrobg.”!

* Chronig przed uszkodzeniami moézgu spowodowanymi niedo-
tlenieniem i zwiekszajg zywotnosé.”>>’

* (Ograniczajg tworzenie sie niszczacych wolnych rodnikow.

* Drziataja kojaco na stany zapalne w mozgu i w catym ciele.?!

* Chronig komorki mézgowe przed chemicznymi toksynami.*

* Chronig przed napadami padaczki, w tym trudnymi do leczenia
napadami, na ktore nie dzialaja leki.*®

* Chronig przed napadami zgieciowymi.’’

* Chronig przed narkolepsja.”®

* lagodzg objawy autyzmu.”

* Zapobiegajg migrenowym bolom glowy.

* Dzialajg przeciwdepresyjnie.®!

* Chronig mozg przed uszkodzeniami spowodowanymi przez ura-
zy fizyczne.®?

* Chronig przed chorobami neurodegeneracyjnymi takimi jak
Alzheimer, Parkinson, plgsawica Huntingtona czy SLA.%*%

* Chronig przed objawami hipoglikemii.®’

* Dostarczajg skladniki, z ktorych mozna syntezowaé nowe
neurony.®

* Chronig przed cukrzycg. Zmniejszajg wydzielanie glukozy przez
watrobe, a zwickszajg produkcje insuliny, normujgc poziom cu-
kru we krwi i tolerancje weglowodanow.®

21,51,54
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* Zmniejszajg skutki insulinoopornosci, nasladujac efekty meta-
bolizmu insuliny.”!

* Chronig przed nowotworami, szczegdlnie rakiem mozgu.™

* Poprawiajg dzialanie serca zwiekszajac jego wydajnosé i site przy
mniejszym zuzyciu tlenu. Ketony zwiekszajg wydajnosé hydrau-
liczng serca o 25 procent w poréwnaniu z glukozg.?t™

* Chronig przed uszkodzeniami mozgu wywolanymi udarami.”

* Zwiekszajg odporno$¢ komorek na stres i wspomagaja powr6ot
do zdrowia po zabiegach chirurgicznych.?¢7

* Chronig przed zespolem jajnikow policystycznych.”™

* Zwiekszajg zywotnoé¢ i ruchliwoé¢ plemnikéw, a tym samym
plodnos¢.”

* S3 pomocne przy kontrolowaniu wagi i leczeniu otytosci.®

*  Moga pomagaé w tagodzeniu szkodliwych wptywéw niemal kaz-
dego stanu chorobowego, dzieki zdolnosci zmniejszania stanéw
zapalnych i zwiekszania wykorzystania tlenu.8!%

* Poprawiajg ogolny stan zdrowia i przedtuzajg zycie.®

Ketony zuzywane mogg by¢ przez kazda komorke i narzad ciala,
poza watroba, ktora je produkuje.’® Niemal kazdy stan chorobowy,
czy to w mozgu, czy gdzie indziej, polega na stanie zapalnym, ktory
wymknat sie spod kontroli oraz na stabej utylizacji tlenu i glukozy. Ke-
tony usprawniajg zuzycie glukozy i tagodza stany zapalne, w ten sposob
zapewniajac ochrone przed wielorakimi chorobami.

Jak wiec tatwo zauwazy¢, korzysci dla zdrowia ptyngce z ketonéw sg
bardzo liczne i réznorodne. Lek. med. Richard Veech, starszy pracow-
nik naukowy w United States National Institutes of Health (NIH),
nie bez powodu nazywa ketony ,superpaliwem” organizmu. Zwiekszajg
one produkcje energii o 25 procent, zmniejszajac jednoczesnie zuzycie
tlenu. Zwiekszony doptyw energii ma efekt stymulujacy dla komo-
rek i calego ciala, przemieniajac zwykle komorki w super-komorki.
Metabolizm komorek zostaje przyspieszony. Zwieksza sie wydajno$¢.
Uaktywnione zostajg czynniki neurotroficzne. Lagodnie usposobiony
komoérkowy Clark Kent przemienia sie w superkomorke. Samoobronne



268 Jak pokona¢ Alzheimera, Parkinsona...

i lecznicze mechanizmy komoérki wchodzg na najwyzsze obroty. Zwiek-
sza sie zdolnos$¢ superkomorki do zwalczania szkodliwych wplywow,
takich jak toksyny lub stres, zwieksza sie tez zdolnos¢ przezycia w trud-
nych warunkach. Staje sie ona bardziej wydajna. Wyobrazmy sobie
dwa zespoly robotnikéw, ktére dostajg zadanie, by wybudowaé jakas
konstrukcje. Jeden zespdt sklada sie z robotnikow pelnych energii
(superkomorek), a drugi z robotnikéw leniwych. Ktory z nich szybciej
ukonczy prace? To samo mozna powiedzie¢ o petnych energii komor-
kach naszych organizméw. Nie dziwi wiec, ze ciata ketonowe kojarzone
sq z tyloma korzy$ciami zdrowotnymi.

Ketony i kokosy

»,M0j maz, Steve, lat 58, od co najmniej pieciu lat ma postepujaca de-
mencje”, mowi lek. med. Mary Newport, dyrektor oddziatu neonatolo-
gii w szpitalu Spring Hill Regional Hospital w Spring Hill na Florydzie.
W maju 2008 roku zrobiono mu rezonans magnetyczny, ktory ukazat
znaczne obkurczenie mozgu — klasyczng oznake choroby Alzheimera.
Czesto czul sie jak we mgle; nie mogt znalez¢ tyzki lub nie pamietal, jak
wyjmuje sie wode z lodéwki. Bywaly tez nienajgorsze dni; wydawat sie
niemalze dawnym sobg, byt zadowolony, miat swoje wyjatkowe poczucie
humoru, byt kreatywny, miat mnéstwo pomystéw. ,Mam takie przeczucie,
ze ta dieta ma co$ wspdlnego z fluktuacjy”, mowi Mary. ,Wiedziatam, ze
co$ w jego wnetrzu pozostawalo zamkniete, gdybym tylko mogla znalez¢
klucz, ktory otwieratby te cze$¢ jego mozgu, do ktorych nie miat dostepu”.

Kilka lat wczeéniej Steve Newport pracowat jako ksiegowy. Szybko
pisat na klawiaturze i uwielbiat komputery. Potrafil je rozktadaé na czesci
i naprawia¢. Umial naprawié prawie wszystko, chociaz wcale sie tego nie
uczyt. Gdy nie miat do czego§ narzedzi, potrafit je ,wynalez¢” i zbudowaé
uzyteczny prototyp. Byt bardzo inteligentny.

W 2003 roku, gdy miat 53 lata, zaczal mie¢ problemy z organizacja
pracy w ksiegowosci. Nie byl w stanie sobie przypomnie¢, czy wykonat
wszystkie zadania, ktore byly codzienng czescig jego pracy i zaczat mie¢
problemy z precyzyjnym wykonywaniem obowigzkéw ksiegowego oraz
zdazaniem na czas. Czesto nie udawalo mu sie dotrzymaé terminow
i gubil wazne przedmioty osobiste, takie jak portfel, klucze czy buty.
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Zdawat sobie sprawe z tego, ze co$ jest nie tak i wpadl w depresije.
Po roku poszedt do neurologa, ktory zrobil mu test Mini Mental Sta-
te Exam (skrocony formularz badania stanu umystowego — MMSE),
polegajacy na wypelnieniu kwestionariusza badajgcego zaburzenia
funkcji poznawczych. Test sktada sie z 30 pytan; im nizszy wynik, tym
powazniejsza demencja. Steve zdobyt 23 punkty na 30, co zakwalifiko-
walo go do przedziatu tagodnego otepienia.

Jednak pamie¢ i zdolnosci poznawcze Steve’a caly czas sie pogarsza-
ly. Latem 2005 roku zaczal przyjmowaé lek na Alzheimera, Aricept,
by sprobowa¢ spowolni¢ postep choroby. Poniewaz to niespecjalnie
pomoglo, wiec przepisano mu drugi lek, Namende. Wreszcie Aricept
zastgpiono Exelonem; nadal bez widocznej poprawy.

Gdy nadeszla jesiers 2006 roku, Steve nie byt juz w stanie zajmowac
sie ksiegowoscig. We wrzesniu 2007 roku, nie mogt juz sam przygoto-
wywaé sobie prostych positkow, przestal jezdzi¢ samochodem i potrze-
bowal pomocy przy wielu innych czynnosciach, takich jak wykopanie
dotka, wymiana zaréwki, odkurzanie, zmywanie naczyn, czy wybranie
odpowiedniego ubioru. Podczas prob wykonywania takich zadan tatwo
sie rozpraszal i nie byt juz w stanie korzystaé z klawiatury komputera,
czy z kalkulatora, a nawet wykonywaé najprostszych obliczert. Czesto
zdarzato mu sie zalozy¢ tylko jedng skarpetke lub but albo nie potrafil
dobraé butéw do pary. Robit sterte butéw z jednej nogi, a przy drzwiach
ani w szafie nie bylo ani jednej pelnej pary. Mowil, ze nie jest w sta-
nie czytaé, bo wydaje mu sie, ze stowa ruszaja sie po calej stronie.
Mial trudnosci z przeliterowaniem prostych stow, takich jak ,kot” albo
,but”, a podczas méwienia mial czesto problemy z przypomnieniem
sobie pospolitych stow.

Doé$wiadczat tez probleméw fizycznych, takich jak przy chorobie
Parkinsona. Troche drzata mu reka, co przeszkadzato w jedzeniu, drga-
la rowniez szczeka, co bylo najbardziej widoczne podczas mowienia.
Mial dziwny chod, szedt powoli, z kazdym krokiem podnoszac stopy
wyzej niz normalnie.

»,Koszmarnie bylo widzie¢ jak podupada na zdrowiu i czutam sie
bezsilna nie mogac zrobi¢ nic, poza patrzeniem”, opowiada jego zona
Mary. Bedac lekarzem, bez przerwy szukata nowych sposobow leczenia
i lekdw, ktore moglyby choé troche pomdc w spowolnieniu postepow
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choroby. Byla tak zdesperowana, ze zaczeta wyszukiwaé eksperymen-
tow na nowych lekach, myslac, ze moze Steve mogtby wziaé udzial
w ktoryms z nich.

Na poczatku maja 2008 roku odkryta firme szukajaca ochotnikéw
do wyprébowania nowej szczepionki, ale uczestnicy musieli najpierw
przejs¢ serie badan. Steve’owi zrobiono test MMSE i zdobyt 12 punk-
tow, bardzo staby wynik wskazujacy na srednio zaawansowang postaé
otepienia. Wykluczylo go to z eksperymentu, do ktérego wymagano
minimum 16-punktowego wyniku. Naukowcy wolg przeprowadzaé
testy na przypadkach lekkich lub srednich, jako ze przy takich istnieje
wieksze prawdopodobienistwo zadziatania lekéw. Gdy choroba rozwinie
sie juz za bardzo, s bardzo nikle nadzieje na dziatanie medykamentow.
Stan Steve’a byt juz duzo za powazny. Mary zalamata sie.

Pozostal jeszcze cien nadziei, ze Steve zostanie przyjety do innych
eksperymentow, wiec szukala dalej. Trafita na firme produkujacg nowy
lek AC-1202, ktora rekrutowata ludzi do testowania tolerancji na
trzy rozne jego postacie. Lek wydawal sie duzo bardziej skuteczny od
innych $rodkéw na Alzheimera dostepnych na rynku. Najbardziej wy-
dajne leki moga pochwali¢ sie najwyzej srednim spowolnieniem poste-
pu choroby. Ten nie tylko zatrzymywal postep, ale rowniez poprawiat
pamie¢ — co$ czego nigdy przedtem nie udato sie innym lekom. ,Przy
wiekszosci lekarstw mowi sie o spowalnianiu postepu choroby”, mowi
Mary, ,ale nigdy nie styszy sie stowa ‘poprawa’. Wiedziatam, ze musze
dowiedzie¢ sie o tym wiecej”.

Zaczeta przeszukiwaé Internet, by znalezé jakiekolwiek informacje
o tym leku. W trakcie poszukiwan, znalazta formularz wniosku dla
pacjentow, ktory miat 75 stron i w szczegotach opisywal lek, zwigzane
z nim fakty naukowe oraz wczesniejsze badania kliniczne. Gdy przeczy-
tata calos¢ i sprawdzita rézne wyniki badan, do ktorych odwotywat sie
dokument, wpadta w zdumienie.

Wezesniejsze badania na 172 starszych osobach z demencjg wykaza-
ly znaczng poprawe juz w 90 dni. U niektorych uczestnikéw wystgpita
widoczna poprawa zdolnosci poznawczych po tylko jednokrotnym za-
zyciu leku!

W podobnym badaniu na 159 starszych osobach z normalnym po-
gorszeniem pamieci, spowodowanym starzeniem, a nie choroba, osoby
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zazywajgce lek poradzily sobie duzo lepiej w testach na pamieé, niz
osoby zazywajace placebo. Wyniki tego doswiadczenia opublikowano
w magazynie BMC Neuroscience.®*

Cho¢ preparat mial by¢ sprzedawany jako lek na Alzheimera, spra-
wozdanie wykazywato, ze moze mie¢ on réwniez zastosowanie w lecze-
niu innych chorob, takich jak Parkinson, SLA, plasawica Huntingto-
na, stwardnienie rozsiane, padaczka, czy cukrzyca.

Rozczytujac sie w sprawozdaniu, Mary odkryla, ze lek ten zawiera
tylko jeden sktadnik aktywny, trojgliceryd o $redniej dtugosci taficucha
zwany kwasem kaprylowym. Cho¢ uzyto wlasnie tego MCT, sprawoz-
danie wykazywalo, ze kazdy trojgliceryd o sredniej dtugosci taficucha
datby podobne rezultaty. Mary wiedziata o zastosowaniu oleju MCT
w leczeniu epilepsji; to mialo sens. MCT stosuje sie bezpiecznie od
dziesiecioleci w leczeniu padaczki i w mieszankach odzywczych dla
pacjentow szpitalnych.

To byla niezwykle ekscytujaca wiadomosé. Mary zapisala Steve’a na
badania w potowie maja 2008 roku, by mogt wzia¢ udzial w ekspery-
mencie. By pom6c mu w teScie po drodze przypominata mu nazwy
miasta i kraju, jaka jest pora roku, jaki miesigc i dzief tygodnia oraz od-
powiedzi na inne pytania, ktore mialy mu by¢ zadawane. Niestety Steve
znowu osiggnat za niski wynik w tescie MMSE, by zakwalifikowac¢ sie do
uczestnictwa w doswiadczeniu. Dodatkowo podczas testu lekarz popro-
sit Steve’a o narysowanie z pamieci tarczy zegara. To standardowy test
na Alzheimera. Steve nie mogl sobie nawet przypomnieé jak wyglada
zegar, a co dopiero go narysowaé, udato mu sie jedynie nabazgraé kilka
cyfr (rysunek str. 272, pkt 1.). Po obejrzeniu rysunku lekarz powiedzial,
ze Steve zmierza w kierunku zaawansowanego stadium Alzheimera.

»Zatamali$émy sie”, opowiada Mary, ,i wtedy doznalam ol$nienia”.
We wniosku dla pacjentéow napisano, ze MCT do leku pozyskane zo-
staly z oleju kokosowego. Olej kokosowy to najbogatsze zrodto MCT
wystepujace w naturze, trojglicerydy o Sredniej dtugosci tancuchow
tworza nawet 63 procent tego oleju. Mozna go kupi¢ w wiekszosci
sklepow ze zdrowg zywnoscig i w wielu sklepach sieciowych. ,Czemu
by go nie sprobowag, jako suplementu diety?” pomyslata. ,Co mamy do
stracenia? Je§li MCT w nim zawarte pomoglo innym, czemu mialoby
nie poméc nam?”






Najlepsze pozywienie
]. 5 dla mézgu

Olej kokosowy: najlepsze pozywienie dla mézqu

Jesli jakiekolwiek jedzenie mozna by nazwaé ,,pokarmem dla mozgu”,
bytby to olej kokosowy. Kwasy MCT w oleju kokosowym przerabiane
sq na ketony, dzialajace jako wysoce wydajne paliwo dla mozgu. To
superpaliwo omija $ciezke metaboliczng glukozy, dzieki czemu pomija
niedociggniecia metabolizmu glukozy. Tym samym zwieksza ilosci pro-
dukowanej energii, normalizuje funkcje moézgu, powstrzymuje bledng
transmisje sygnaléw prowadzacych do napadéw, poprawia funkcje
poznawcze i pamieé, funkcje motoryczne oraz dostarcza budulec do
naprawy, utrzymania i wzrostu nowej tkanki mozgowej. Ketony zmniej-
szajg zapotrzebowanie mozgu na tlen, chronigc go przed uszkodzeniami
wywolanymi urazami fizycznymi, lub brakiem dostaw krwi i tlenu przy
udarach, zamartwicy, czy innych stanach. Ketony okazaly sie uzyteczne
przy zatrzymywaniu postepdéw choréb neurodegeneracyjnych a nawet
likwidowaniu ich objawow.

MCT z kokosa sg przebudowywane w MCFA (kwasy tluszczowe
o sredniej dlugosci tancuchow), co dostarcza jeszeze dodatkowego
wsparcia dla moézgu. W przeciwienstwie do dtugotanicuchowych kwa-
sow thuszczowych, MCFA potrafig przenikaé przez bariere krew-mozg.
Zapewniaja mozgowi trzecie Zrodto energii. Choé nie sg tak wydajne jak
ketony, MCFA i tak dostarczajg wiecej energii niz glukoza i s3 chetniej
od glukozy pobierane przez komorki mozgowe jako paliwo. Energotwor-
cze, przeciwutleniajgce, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i antytok-
syczne wlasciwosci MCFA chronig mozg przed roznymi zagrozeniami.

Insulinoopornoéé jest podstawowa cechg cukrzycy typu 2 i uwaza
sie ja za problem lezacy u podstaw choroby Alzheimera. Zwieksza ona
rowniez ryzyko choroby Parkinsona i réznych form demencji. Badania
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wykazuja, ze gdy insuline dostarcza sie bezposrednio do mézgu oséb cho-
rych na Alzheimera, doswiadczajg one znacznego zwiekszenia zdolnosci
poznawczych. Olej kokosowy okazuje sie skutecznym srodkiem w lecze-
niu insulinoopornosci i stanéw z nig zwigzanych, poprzez zwiekszenie
wydzielania i wrazliwosci na insuline.! A wiec olej kokosowy moze po-
moc odwroécié skutki insulinoopornosci i poprawi¢ funkcje poznawcze.

Dodany do jedzenia, olej kokosowy spowalnia trawienie weglowo-
danow, pozwalajgc glukozie uwalniaé sie do krwiobiegu w spokojnym,
rownym tempie i kontrolujgc poziom cukru we krwi. To wszystko
zwieksza kontrole nad cukrem i insuling we krwi, co wazne zaréwno
dla catego ciala, jak i dla mozgu.

MCT s3 absolutnie niezbedne dla wzrostu i rozwoju mozgu plodu
i u noworodkéw. Z odkryé naukowcow z ostatnich lat wynika takze,
ze sq bardzo wazne dla utrzymania zdrowego funkcjonowania mozgu
i ochrony przed chorobami neurodegeneracyjnymi.

W tym rozdziale dowiemy sie jak olej kokosowy chroni przed infek-
cjami i toksynami powodujacymi neurodegeneracije.

Naturalna ochrona przed infekcjami

W tonie matki, nienarodzone dziecko polega na ketonach, jako na
waznym Zrodle energii i niezbednym Zrédle materiatow do budowy
tkanki moézgowej. Gdy sie urodzi, ketony beda mu nadal przez jakis
czas potrzebne do zaspokojenia tych samych potrzeb. Noworodki
otrzymujg caly pokarm z mlekiem matki. Choé¢ ketonéw w mleku nie
ma, s3 za to MCT, bedace ich prekursorami. Podczas trawienia mleka,
MCT rozbijane sa na poszczegdlne MCFA. Niektore z tych kwasow
tluszczowych zamieniane s3 w ketony, a inne uwalniane do krwiobiegu
jako wolne kwasy ttuszczowe.

Podczas glodu, lub na diecie ograniczajacej kalorie, a nawet miedzy
positkami, gdy spada poziom glukozy, thuszcz w organizmie rozbijany jest
na kwasy ttuszczowe i zuzywany do zasilania komorek. Kwasy ttuszczowe
pochodzace ze sktadowanego w ciele ttuszczu sg niemal gtownie kwa-
sami tluszczowymi o dhugich taficuchach (LCFA) i nie moga pokonaé
bariery krew-mozg. Gdyby mozg mial dostep do LCFA, zuzylby je do
produkcji energii, tak jak zuzywajg je inne komorki ciata. Jako ze mozg
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nie ma dostepu do LCFA, musi polega¢ na ketonach, ktére z fatwoscig
przekraczajg bariere krew-mozg. MCFA réwniez mogg te bariere prze-
kracza¢, w zwigzku z tym sg trzecim zrodlem energii dla mozgu.

Fakt, ze MCFA moga przedostawac sie do moézgu jest bardzo waz-
ny, szczegOlnie dla osob cierpigcych na choroby neurodegeneracyjne.
Oprocz dostarczania energii i substancji budulcowych, jak ketony,
MCEFA potrafig cos jeszcze. Potrafig chronié moézg przed infekcjami. Te
wyjatkowe kwasy tluszczowe maja silne wiasciwosci antybakteryjne,
zdolne do zabijania bakterii chorobotworczych, wiruséw i grzybow.?
Jest to najwidoczniej kolejnym powodem, dla ktérego natura umiesz-
cza MCT w mleku matki. Co wiecej, MCFA w mleku matki stuzy
noworodkowi za podstawowg ochrone przed infekcjami w pierwszych
kilku miesigcach zycia, gdy uktad immunologiczny jeszcze sie rozwija.’

Oprocz mleka matki, jest jeszcze kilka innych dobrych spozywczych
zrodet MCT. Najbogatszym naturalnym Zroédtem MCT jest kokos.
W oleju kokosowym jest ich o wiele wiecej niz w mleku matki. Z tego
powodu olej kokosowy moze mie¢ wyrazny wplyw na nasze zdrowie,
tak jak mleko matki ma wplyw na zdrowie niemowlecia. MCT w oleju
kokosowym s3 identyczne jak te z mleka matki i majg takie same wta-
$§ciwosci antybakteryjne. Producenci zywnosci od lat dodaja olej koko-
sowy, lub MCT z niego pozyskane, do odzywek dla dzieci, by nadaé tym
pokarmom takie same wlasciwosci, jakie ma naturalne mleko matki.*

MCFA pozyskiwane z oleju kokosowego zostaly doktadnie przeba-
dane pod katem wykorzystania ich jako srodkéw przeciwbakteryjnych
w zywnosci, kosmetykach i lekach. Badania wykazuja, ze MCFA sku-
tecznie zabijajg bakterie powodujgce problemy zdrowotne, takie jak
wrzody zoladka, infekcje zatok, pecherza, dzigset, prochnice, zapalenie
pluc, rzezaczke oraz wiele innych choréb.>1° Zabijaja grzyby i drozdzaki
wywolujace grzybice skory, stop i krocza, czy kandydoze.!'? Eliminujg
wirusy powodujace grype, odre, opryszczke, mononukleoze i wirusowe
zapalenie watroby typu C.'*!® Sg tak wydajne, ze potrafig nawet zabi¢
HIV — wirusa wywolujacego AIDS.!*?! [stnieje wiele opublikowanych
badan a nawet cale ksigzki opisujace antybakteryjne dziatlanie MCFA
otrzymanych z oleju kokosowego.?

Jako ze publikowane badania wskazuja na skutecznoé¢ MCFA w le-
czeniu AIDS, wiele oso6b zakazonych wirusem HIV z powodzeniem
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dodaje kokosa w takiej lub innej formie do swojego programu leczenia.
Na przyktad u Tony’ego V. zdiagnozowano w pelni rozwiniete AIDS,
lecz udato mu sie pokonaé chorobe stosujac terapie olejem kokoso-
wym. AIDS atakuje uktad odpornosciowy chorego, przez co staje sie
on podatny na wszelkie infekcje. W rzeczywistosci osoby chore na
AIDS przewaznie umieraja z powodu infekcji wtornych, a nie na samo
AIDS. Tony byt w strasznym stanie. Jego uktad odpornoéciowy byt tak
ostabiony, ze z kazdej strony atakowaly go rozne zakazenia. Duzo stracit
na wadze, cierpial na przewlekle zapalenie ptuc, chroniczne zmecze-
nie, doswiadczal ciggle powtarzajacych sie atakow mdtosci i biegunki,
mial kandydoze jamy ustnej i od stop do glow pokryty byl infekcjami
skornymi. Jego skora miata kolor wsciekle czerwony, pekata, tuszczyla
sie i odpadata. Byla w tak strasznym stanie, ze wlosy z glowy wypadaly
mu kepkami. Nosil peruke by ukry¢ lyse plamy i sgczace sie wrzody.
Jego choroba byta tak zaawansowana, ze lekarze dawali mu tylko pare
miesiecy zycia.

Niezdolny do pracy z powodu choroby, Tony mial malo pieniedzy i nie
bylo go sta¢ na kupowanie lekéw. Zwrocit sie do rzadu o pomoc. Ode-
stano go do lekarza, ktory znany byl z opublikowania wynikéw badan
na temat leczniczego dzialania oleju kokosowego. Zalecit on Tony’emu
spozywanie szesciu tyzek oleju kokosowego dziennie i wsmarowywanie
oleju w zmiany chorobowe na calym ciele. Tony postuchat. Ku zdziwie-
niu swoich lekarzy, dziewie¢ miesiecy pozniej nie tylko nadal byt zywy,
ale wrecz wygladat kwitngco. Olej kokosowy wyleczyt go z wszystkich
infekcji wtérnych i pozwolil mu na wieksza kontrole nad wirusem HIV.
Zyskal na wadze, odrosty mu wlosy, odzyskatl czysta i zdrowg skore bez
§ladu zakazen.? Choé¢ Tony nigdy do korica nie uwolni sie od wirusa
HIV, to olej kokosowy umozliwia mu lepsze zycie.

Badania przeprowadzone przez lek. med. Gilde Erguize i jej wspot-
pracownikéw wykazaly, ze olej kokosowy dodawany do standardowe;j
terapii antybiotykowej ulatwia wyzdrowienie z pozaszpitalnego zapa-
lenia ptuc. Pozaszpitalne zapalenie ptuc to infekcja ptuc, na ktorg za-
pada sie poza §rodowiskiem szpitalnym. To powazna infekcja u dzieci.
Doktor Erguiza przedstawila swoje odkrycia w prezentacji przedsta-
wionej w American College of Chest Physicians w Filadelfii.?* W ba-
daniu wzieto udziat 40 dzieci w wieku od trzech miesiecy do pieciu
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lat, cierpigcych na zapalenie ptuc, leczonych dozylnie antybiotykiem
ampicyling. Potowie tej grupy podawano tez codziennie dawke oleju
kokosowego, 2 ml na kilogram wagi ciala. Olej podawano przez trzy
dni pod rzad. Badacze odkryli, ze czestosé oddechéow znormalizowa-
la sie po 32,6 godziny w grupie spozywajacej olej, a po 48,2 godziny
w grupie kontrolnej. Po trzech dniach pacjenci w grupie kontrolnej
mieli czeSciej §wisty w plucach niz pacjenci jedzacy olej — 60 procent
grupy kontrolnej nadal je mialo, za§ w grupie dostajacej olej jedynie 25
procent. U dzieci w grupie ,kokosowej” rowniez szybciej ustepowala
gorgczka, szybciej osiggaly normalne nasycenie krwi tlenem i krocej
musialy pozostawaé w szpitalu.

Fakt, ze oleju kokosowego mozna uzywaé do zwalczania infekcji
ma wazne implikacje dla osob z chorobami neurodegeneracyjnymi.
Przynajmniej w 90 procentach zbadanych przypadkéw Alzheimera
znaleziono w moézgu infekcje. Wiele przypadkéw Parkinsona i innych
chorob neurodegeneracyjnych rowniez wydaje sie by¢ zwiazanych z in-
fekcjami. W przeciwienistwie do wiekszosci lekow, w tym antybiotykow,
MCFA moga przekraczaé bariere krew-mozg i aktywnie wygasié¢ infek-
cje. Wszystkie najwazniejsze mikroorganizmy zwigzane z neurodegene-
racja, w tym kretki Treponema, wirus opryszczki, Chlamydia pneumonia,
Helicobacter pylori, czy cytomegalowirus skutecznie zabijane sg przez
MCEFA. Co wiecej, MCFA niszczg tez wiele innych mikroorganizmow,
takich jak candida, paciorkowce, czy gronkowce, ktére powodujg in-
fekcje ustrojowe i mogg prowadzié do stanoéw zapalnych w mozgu.

Cho¢ MCFA sg $miertelnie niebezpieczne dla wielu chorobotwor-
czych organizméw, dla nas s catkowicie bezpieczne. Sg tak bezpieczne,
ze natura umieszcza je w mleku matki, by odzywialy nowonarodzone
niemowleta.

Bezpieczne i skuteczne, MCFA nie zabijaja jednak wszystkich mi-
kroorganizmoéw. Zdarzajg sie takie, ktorych nie s3 w stanie ruszy¢. Ri-
nowirusy i wirus zapalenia watroby typu A to dwa takie organizmy. To,
ze MCFA nie zabija wszystkich mikroorganizméw jest tak naprawde
dobre. Nasz uklad pokarmowy pelen jest roznych pomocnych orga-
nizméw pomagajacych w trawieniu i przyswajaniu sktadnikow odzyw-
czych. MCFA nie zabijajg tych przyjaznych bakterii w jelicie — niszczg
zle bakterie, zostawiajac dobre w spokoju.
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MCFA stosuje sic w wielu réznych lekach i suplementach diety.
Kwas kaprylowy, jeden z MCFA zawartych w oleju kokosowym, jest
popularnym sktadnikiem receptur przeciwko drozdzakowi Candida.
Monolauryna, inny suplement otrzymywany z oleju kokosowego,
stosowana jest jako wielozadaniowy antybiotyk. Frakcjonowany olej
kokosowy, rowniez znany jako olej MCT, jest popularnym sktadnikiem
wielu preparatow zdrowotnych i sportowych. Olej kokosowy umiesz-
czono nawet w zelowych kapsutkach i sprzedawany jest jako suplement
diety. Mozna tez oczywiScie znalez¢ czysty olej kokosowy w niemal kaz-
dym sklepie ze zdrowg zywnoscia.

Okoto 85 procent kwasow ttuszczowych w oleju kokosowym wyka-
zuje dziatanie przeciwbakteryjne. Najwazniejszymi niszczgcymi zarazki
kwasami tluszczowymi sg kwas laurynowy, kwas mirystynowy, kaprylo-
wy i kaprynowy. Wszystkie sq tluszczami nasyconymi i wszystkie poza
mirystynowym sa MCFA. Tych kwaséw ttuszczowych raczej nie spoty-
ka sie w innych olejach.

Cho¢ kazdy z tych kwasow wykazuje dzialanie przeciwbakteryijne,
kwas laurynowy ma najwieksze dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwi-
rusowe i przeciwgrzybiczne. Jest tez najobficiej wystepujacym kwasem
tluszczowym w oleju kokosowym, tworzy niemal 50 procent oleju.
Jednakze kazdy z tych kwaséw ttuszczowych ma nieco inne dzialanie
na rozne mikroorganizmy. Na przyktad, jednemu moze by¢ tatwiej niz
innym likwidowa¢ bakterie Chlamydia pneumonia, ale bedzie mniej wy-
dajny w starciu z wirusem opryszczki. Wszystkie dzialajg razem, syner-
gistycznie majac najwieksza i najsilniejszg zdolno$¢ zabijania zarazkow.

Co ludzie méwiq o oleju kokosowym

Tysigce 0sob z powodzeniem stosuje olej kokosowy jako domowy spo-
sob na infekcje. Niektorzy wolg uzywaé oleju kokosowego z pierwszego
tloczenia, zamiast zwyktego oleju. Okreslenie ,,z pierwszego tloczenia”
oznacza, ze olej poddawany byl minimalnej obrobce, wiec zachowuje
wszystkie swoje naturalne sktadniki odzywcze i smak. Z powodzeniem
mozna stosowaé oba rodzaje oleju kokosowego.

,Od dwudziestu lat cierpiatam na przewlekle infekcje pecherza”,
opowiada Cindy D. ,Chodzitam do wielu réznych lekarzy, bez skutku
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i czesto mi sie pogarszato. Po ostatniej wizycie przysiegtam sobie, ze nie
pojde juz wiecej do lekarza, chyba ze bede umierajaca i nie bede miata
wyboru. Zaczetam poszukiwa¢ lekarstw naturalnych. Probowatam tylu
srodkow, ze trudno bytoby je wymieni¢. Do pewnego stopnia pomagaly,
ale nie uleczyly infekcji. Znalaztam pana strone w Internecie i sprobo-
watam oleju kokosowego. Od miesigca nie mialam ani jednej infekcji
pecherza. Jem jedng lyzke oleju trzy razy dziennie do positkéw. Sma-
rowalam ttuszczem skaleczenia i goily sie tak szybko, ze nie moglam
w to uwierzyé. Moj maz co wieczor je prazona kukurydze i zaczelam
dodawa¢ do niej olej kokosowy zamiast rzepakowego. Uwielbia smak
takiego popcornu”.

Mike moéwi: ,Chcialem podziekowaé panu za o$wiecenie mnie
w sprawie korzysci zdrowotnych plynacych z oleju kokosowego. Mam
29 lat i od 14 cierpialem na wrzodziejace zapalenie okreznicy. Mdj oj-
ciec tez mial te dolegliwoé¢ i jej nie leczyl, przez co rozwinat sie u niego
rak i zmarl w wieku 46 lat, wiec zawsze zdawalem sobie sprawe z powa-
gi tego schorzenia. Nigdy nie probowatem oleju kokosowego, az kiedys
moja zona natrafita na pana ksigzki kucharskie! Odwiedzilem pana
strone internetowg i zaméwitem ksigzke Coconut Cures. Z kazdg strong
bytem pod wiekszym wrazeniem. Poza zapaleniem okreznicy mam tez
kilka innych probleméw zdrowotnych, ktore moga by¢ leczone olejem
kokosowym, jakbym wiec moglt nie sprobowac”.

sUstalilem sobie dawke na 1-2 lyzki oleju dodawanego do poran-
nej kawy i juz po miesigcu zaczalem sie czu¢ lepiej. Dziewie¢ miesiecy
pOzniej mialem robiong coroczng kolonoskopie (obowigzkowg dla
pacjentdéw z zapaleniem okreznicy) i moj lekarz wpadl w ostupienie!
Nie tylko cofnely sie objawy choroby, ale zadna z biopsji nie wykazata
zadnych objawow zapalenia i okazalo sie, ze mam jelito jak u normal-
nego zdrowego czlowieka! Powiedziatem mu o oleju kokosowym, a on
oczywidcie uznal, ze to lekarstwa spowodowaly poprawe, ale powiedzial
bym koniecznie dalej zazywat to, co zazywam. Gdyby tylko moj ojciec
mial taka wiedze, gdy byl mlody, moze udatoby mu sie zobaczy¢ jak
dorastajg jego dzieci”.

,Nie drapie sie pierwszy raz od miesigca”, opowiada Elizabeth. ,Co
za ulga. Najpierw czutlam bezustanne swedzenie w gornej czesci uda.
Po okoto tygodniu pojawita sie drobna wysypka. Szybko rozprzestrzeni-
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la sie na cale biodro. Potem pojawila sie na drugim biodrze. Nie mineto
wiele czasu a swedzial mnie tez dot podkolanowy, wewnetrzna strona
tokci, grzbiet dtoni i oba biodra. Posztam do konwencjonalnego lekarza,
ktory nie potrafit zdiagnozowaé zrodta dolegliwosci i przepisal srodki
przeciwhistaminowe i ‘dawke uderzeniowg’ prednizonu. Po tygodniu
na prednizonie, wysypka swedziata jeszcze bardziej, a skora zrobila sie
czerwona i spuchnieta. Probowatam kazdego miejscowego lekarstwa,
jakie przyszto mi do gtowy, ale przynosily tylko niewielka ulge. Posztam
do lekarza naturopaty, ktory rowniez nie potrafit zdiagnozowaé pro-
blemu, ale zaproponowal, by sprobowa¢ leczenia poprzez eliminacje,
probujac najpierw §rodka grzybobojczego, potem przeciwbakteryjnego,
jezeli grzybobdjczy nie pomoze. Po kilku dniach na srodku przeciwgrzy-
biczym, ktory nie przynosit ulgi — co wiecej wysypka rozprzestrzenila sie
na plecy, brzuch i ramiona — przypomniato mi sie, ze czytalam kiedys
o przeciwgrzybiczych, przeciwbakteryjnych i przeciwwirusowych wta-
$ciwosciach oleju kokosowego. Bedac w desperacji — i nie majac nic do
stracenia — wyciggnelam z kuchennej szafki butelke oleju kokosowego
z pierwszego tloczenia i posmarowatam nim wszystkie swedzace mnie
miejsca na skorze. Skutek byt cudowny. Swedzenie ustalo, niemal na-
tychmiast. Po kilku godzinach objawy skorne zaczety tagodnieé i znikto
zaczerwienienie. Brak swedzenia jest tak wspanialym uczuciem, ze je-
stem gleboko wdzieczna. Zostalam nawrdcona na olej kokosowy”.

»W okolicy Nowego Jorku panowal okropny wirus zotagdkowy”, rela-
cjonuje Vince. ,Dopadl mnie on w pewne sobotnie popotudnie. Prze-
zytem dwa ‘epizody’ jelitowe, co upewnilo mnie, ze ztapatem ten wirus,
tak samo jak mdj brat i nasi rodzice. Pézniej tego samego dnia zjadlem
dwie lyzki oleju kokosowego z pierwszego ttoczenia, a pézniej wypilem
tez odrobine octu jabtkowego z woda. Na obiad zjadlem batata zamo-
czonego w oleju kokosowym. Przeszly mi wszystkie objawy. Przyjaciele
i rodzina opowiadali mi jak dlugo trwalo u nich wyleczenie wirusa —
u niektoérych nawet ponad tydziefi. Moja choroba trwata jedno popo-
tudnie. Tego samego wieczoru czulem sie juz normalnie. Ciesze sie, ze
wczesniej dowiedzialem sie o wszystkich tych niesamowitych rzeczach,
ktorych moze dokonaé kokos i olej kokosowy”.

Lekarze, pielegniarki i dietetycy o podejéciu bardziej holistycznym
réwniez stosujg olej kokosowy i zalecajg go swoim pacjentom. Doktor
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Eliza Perez Francisco mowi: ,W mojej praktyce klinicznej w St. Luke’s
Medical Center, podaje olej kokosowy z pierwszego tloczenia starszym
pacjentom w zwigzku ze zmianami fizjologicznymi spowodowanymi
starzeniem. Olej kokosowy pomaga na problemy z dziataniem zmystow,
choroby zebow i dzigsel, zmiany w uktadzie trawiennym, w ukladzie
odporno$ciowym, czy budowie ciala, zmiany zwigzane z menopauzg lub
andropauzg... Polgczenie starszego wieku i zlego odzywiania czyni oso-
by starsze podatnymi na zapalenia ptuc, zakazenia uktadu moczowego,
czy powstawanie odlezyn. Olej kokosowy z pierwszego tloczenia poma-
ga zwalczaé infekcje juz w poczatkowych ich stadiach. Jako przyklad
poda¢ moge przypadek pewnego 76-latka, ktoremu bolesny potpasiec
pojawil sie na tulowiu. Przepisany mu krem z antybiotykiem wystarczyl
tylko na jedno smarowanie, poniewaz obszar skory dotkniety choro-
ba byt tak rozlegly. Lecz gdy skore smarowano przez tydzienn olejem
kokosowym z pierwszego tloczenia, pacjenta przestata swedzie¢ skora
i zmiany naskorne wysuszyly sie”.

Lek. med. S. Kumar stwierdza: ,,Jestem lekarzem pierwszego kontak-
tu, specjalizuje sie w dietetyce, jako sktadniku terapii. Czytatem ksigzki
doktora Fife’a, doktora Dayrita i profesor Mary G. Enig i stosuje wy-
lacznie olej kokosowy z pierwszego tloczenia, zaréwno do gotowania,
jak i doustnie jako lek, gdy dopadnie mnie grypa, itp. Gorgco nama-
wiam moich pacjentéw, by jedli wiecej oleju podczas choroby i zale-
cam go osobom w réznym wieku, od noworodkéw do osob starszych
i chorych, osobom z cukrzycg, nadwrazliwym, z chorobami serca, skory,
a nawet cierpigcym na raka. Przez ostatnie dwa lata widzialem jak stan
pacjentéw dzieki temu sie poprawia. Czasem ciezko im na poczatku
zaakceptowad olej. Mysla, ze zwariowalem! Prawda powoli wychodzi
na jaw i medycyna alopatyczna musi w koficu przyznaé, ze sie mylita,
jeszcze nie jest za pdzno, by naprawi¢ ten btad. Wielu nadal mnie kry-
tykuje, ale wierze, ze w konicu krytyka ucichnie”.

Wiekszos¢ lekarzy nadal nie zdaje sobie sprawy z niezwyklych efek-
tow stosowania oleju kokosowego przy chorobach neurodegeneracyj-
nych. ,Obecnie zajmuje si¢ 95 letnim ojcem, ktory cierpi na wiele pro-
blemo6w zdrowotnych, w tym na otepienie, ma objawy Parkinsona, ma
chloniaka”, méwi Donna. ,,Kiedy opowiedzialam lekarzowi, ze ojciec
trzast sie, powldczyl nogami, miat twarz bez wyrazu, potykal sie przy
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chodzeniu, i ze to wszystko ustapilo po oleju kokosowym z pierwszego
tloczenia, lekarz spojrzal na mnie i odrzekl, ze to nie mogt byé Parkin-
son, bo ta choroba tak nie ustepuje... Co moge dodaé?”

»M0j maz, ktory cierpi na demencje, od wielu lat niemal bez przerwy
mial opryszczke”, mowi Grace. ,Odkad cztery miesigce temu zaczat
jes¢ olej kokosowy tylko raz wyskoczyto mu zimno, w dodatku jedy-
nie na pare dni. Nie wiem, czy wirus opryszczki wpltywat na mozg, ale
wiem, ze teraz zimno juz mu sie nie zdarza, poprawila mu sie pamie¢
i jest duzo bardziej towarzyski”.

»Moge powiedzie¢ z wlasnego do$wiadczenia, ze to zdecydowanie
dziala”, twierdzi Loretta. ,Niemal od razu moj maz stal sie bardziej
ozywiony i ten nieobecny wyraz twarzy, ktory miat od dtuzszego czasu,
zniknat. Powrocita mu zdolno$¢ prowadzenia rozmowy. Zeszlej jesie-
ni podczas testéow w centrum rehabilitacyjnym, gdy narysowal zegar,
jak mu polecono podczas badan, zaczal od cyfry 1 i wypisywal liczby
dookotla, az skoniczyt na 15! Po dwoch miesigcach jedzenia oleju, na-
rysowat kolo ze wszystkimi cyframi poprawnie wpisanymi w §rodku —
to niezwykla poprawa!” Trudno powiedzie¢, jaka cze$é poprawy maz
Loretty zawdziecza ketonom, a jakg kwasom MCFA, ktore usunely
infekcje, niemniej widaé wyraznie, ze olej kokosowy pomaga.

,2Dorastalem w Puerto Rico, gdzie olej kokosowy byl tatwo dostepny
i jedzony jako lekarstwo na przerdzne dolegliwoéci”, opowiada Carlos
Diaz. ,Pamietam, jak moja matka karmila nas mlekiem kokosowym
zamiast zwyktego mleka. Pochodze z duzej rodziny i zadne z mojego
rodzefistwa nie mialo w mlodoéci zadnych powazniejszych klopotow
zdrowotnych. To niezwykle, biorgc pod uwage, ze wychowalismy sie
bez biezgcej wody i z bardzo skapym dostepem do stuzby zdrowia. Oleju
kokosowego uzywano jako lekarstwa na wszelkie problemy zotagdkowe
(np. zatwardzenia, biegunki, wrzody, itp.) Stosowano go tez jako §ro-
dek przeczyszczajacy i jako maséé zapobiegajacg infekcjom ran czy ugry-
zieft owaddéw... Co ciekawe, kiedy Portorykanczyk chce powiedzie¢,
ze $wietnie sie czuje i jest zdrowy, méwi ‘estoy como coco’, co znaczy

”

dostownie ‘jestem dobry jak kokos™.
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Dr Bruce Fife - pisarz, méwca, dietetyk, autor ponad 20 ksig-
zek. Jest zatozycielem ,Osrodka do Badari nad Kokosem”, ktérego
celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania | medycz-
nych aspektdw kokosa. Napisat wiele ksigzek poswieconych zdro-
wiu i odzywianiu. Autor bestselleréw Cud oleju kokosowego, Cud
maki kokosowej, Pfukanie ust olejem.

Stare powiedzenie ,lepiej zapobiegac niZ leczyc” jest bardzo aktualne
w odniesieniu do neurodegeneracji. Autor udowadnia, Ze mozna po-
wstrzymac Alzheimera, Parkinsona, stwardnienie rozsiane i inne choro-
by uktadu nerwowego zanim przejma kontrole nad Twoim Zyciem. Ale
juz dzis musisz o to zadbac.

Ta ksiaZka to krok milowy w badaniach nad choroba Alzheimera i po-
zostatymi chorobami mézgu. Sa one wywotywane przez stany zapalne,
wiec mozna je skutecznie leczy¢, a z pewnoscia catkowicie im zapobie-
gac¢ poprzez odpowiednie odZzywianie, zdrowy tryb zZycia i profilaktyke.
Wystarczy, Ze zastosujesz przedstawiony w ksigZzce kompleksowy pro-
gram, a na zawsze wyeliminujesz mozliwos¢ powstania tych choréb.

Demencja i inne choroby neurodegeneracyjne nie s3 czescia natu-
ralnego procesu starzenia. Mozg jest w petni zdolny do prawidtowego
funkcjonowania przez cate zycie. Jest najwspanialszym komputerem
Swiata, a Ty jestes idealnym programista, ktéry potrafi naprawic kazda
usterke.

Dzis zadbaj o zdrowe jutro.
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