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WPROWADZENIE

Jako licencjonowana dietetyczka, specjalizujaca si¢ w zywie-
niu integracyjnym i funkcjonalnym, uwazam niewlasciwg dietg
i styl zycia za giéwne przyczyny licznych dolegliwosci i choréb
przewleklych. Wielu stanom chorobowym mozna catkowicie za-
pobiec, wprowadzajac zmiany w stylu zycia i sposobie odzywia-
nia, ktére zmniejszg ryzyko wystgpienia choroby lub wyraznie
zlagodzg jej pierwsze objawy. Zamiast szukac¢ jedynie prowizo-
rycznych rozwigzan w postaci lekéw na recepte, powinniSmy si¢
raczej skupi¢ na przyczynach choréb i zaczaé leczy¢ organizm
od wewnatrz za pomocg medycznej terapii zywieniowej. Takie
podejscie umozliwia rzeczywistg poprawe zdrowia i wylecze-
nie choroby, w przeciwienistwie do tagodzenia objawdw i pogo-
dzenia si¢ ze zlym losem. Zywnos¢ jest najlepszym lekarstwem
zapobiegawczym, do jakiego mamy obecnie dostep.

Chociaz moi pacjenci pochodzg z réznych §rodowisk i majg
rézne dolegliwosci, Iaczy ich jeden wspdlny cel: chcg si¢ po-
czud lepiej, zapewnié sobie dlugie zycie i odnalezé zréwnowa-
zony plan odzywiania, odpowiedni do ich stylu zycia. Moim
zdaniem, wigkszo$¢ z nich cierpi na powszechnie wystepujacy
ogdlnoustrojowy stan zapalny, ktéry daje réznego rodzaju ob-
jawy, a jednak wszystkie jego symptomy mozna zlagodzi¢ w ten
sam sposOb: poprzez zmiang diety i stylu zycia.

Osobiscie przekonalam sig, ze dobrze opracowana i zbilan-
sowana dieta ketogeniczna pozwala zmniejszy¢ ogélnoustrojo-
wy stan zapalny. Jako osoba z zapaleniem tarczycy Hashimoto,
autoimmunologiczng niedoczynno$cig tarczycy, jestem bar-
dziej podatna na przewlekle stany zapalne. Z czasem zaczetam



zauwazac u siebie coraz wigksze problemy z trawieniem i jeli-
tami, a takze czestsze bole stawow i kontuzje (co odbijalo si¢
niekorzystnie na mojej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie pod-
czas biegania i plywania).

Stan zapalny nie znikal, mimo mojej ,zdrowej” diety. Do-
piero po przejéciu na wysokottuszczowa/niskoweglowodanowag
diete ketogeniczng doswiadczylam niemal natychmiastowego
zlagodzenia objawow, stad moj wielki entuzjazm i zaangazo-
wanie w wyprobowywanie tego podejScia u moich pacjentéw.
Po latach stosowania skutecznych interwencji dietetycznych
w celu osiggnigcia i utrzymania zdrowej wagi, zapobiegania
i leczenia choréb przewleklych oraz poprawy jakosci zycia, nie
mam zadnych watpliwosci, ze przestrzeganie dobrze opraco-
wanej diety ketogenicznej redukuje stan zapalny. W rezultacie
poprawia si¢ réwniez ogdlny stan zdrowia czlowieka.

Nie wszystkie diety ketogeniczne sg zbilansowane i nie
wszystkie stuzg naszemu zdrowiu. Same makroskladniki pokar-
mowe nie dajg pelnego obrazu skutecznosci diety. W tej ksigzce
pokazg ci, na czym polega zbilansowana, zréznicowana i smacz-
na dieta ketogeniczna, bogata w uzdrawiajagce pokarmy prze-
ciwzapalne, dzigki ktérym mozesz si¢ wyleczy¢.

Jedzenie powinno dobrze smakowac! Jezeli chcesz skutecznie
zmieni¢ swoj styl zycia, zadbaj o spozywanie nie tylko zdrowych
i odzywczych pokarmow, ale takze takich potraw, ktore ci sma-
kujg i trafiajg w twéj kulinarny gust. Chcialabym zachecic do tej
diety zaréwno poczatkujacych kucharzy, jak i doswiadczonych
szeféw kuchni. Mam wielkg nadziej¢, Ze uznasz ten sposob od-
Zywiania za przyjemny, zbilansowany i satysfakcjonujacy.
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ROZDZIAL 1

Przeciwzapalne dziatanie
diety keto

Dieta ketogeniczna zyskala na popularnosci w ostatnich latach
glownie ze wzgledu na swoje dzialanie odchudzajgce. Pozwala
ona na znaczgcg utrate¢ wagi bez ograniczania kalorii i odmawia-
nia sobie bogatych, sycacych pokarméw. Chociaz utrata masy
ciala jest celem (lub pozadanym efektem ubocznym) wielu oséb,
osobiScie postrzegam jg raczej jako pozytywny rezultat pro-
wadzenia zdrowego stylu zycia. Dlatego tez zachgcam swoich
pacjentow, aby skupili si¢ przede wszystkim na stopniowej po-
prawie samopoczucia. Do zauwazalnych rezultatow tagodzenia
ogdlnoustrojowego stanu zapalnego w organizmie za pomocg
diety ketogenicznej nalezg: zwigkszony poziom energii, poprawa
nastroju, ustepowanie bolu stawdw, wigksza mobilnosc¢, bardziej
promienna skéra i mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy.

W tym rozdziale opisz¢ wlasciwosci przeciwzapalne diety ke-
togenicznej i pomogg ci zrozumieé, w jaki sposéb redukuje ona
przewlekle stany zapalne i niweluje ich negatywne skutki ubocz-
ne, w tym choroby przewlekle.



ZROZUMIENIE REAKC)I ZAPALNE)

Chociaz czesto kojarzymy termin ,,zapalenie” z negatywny-
mi objawami, to jednak reakcja zapalna jest naturalng funkcja
ochronng ukladu odpornosciowego w przypadku infekc;ji, stresu
fizycznego, urazéw, ekspozycji na toksyny i krétkotrwalych cho-
réb. Pozwala ona organizmowi si¢ wyleczy¢ i odzyska¢ homeo-
staze, czyli optymalne zdrowie i réwnowagg.

ROLA STANU ZAPALNEGO
W ORGANIZMIE LUDZKIM

Ostry lub krétkotrwaly stan zapalny jest zdrowym i naturalnym
objawem samoleczenia si¢ organizmu. W obecnych czasach co-
raz czeSciej mamy jednak do czynienia z przewleklymi stanami
zapalnymi z powodu dlugotrwalej ekspozycji na toksyny §rodo-
wiskowe oraz zywnoS$¢ prowokujacg reakcj¢ zapalng. Przyczy-
niajg si¢ réwniez do tego takie czynniki jak silny stres fizyczny
i emocjonalny, zla jakos$¢ snu, siedzacy tryb zycia oraz przedltu-
zajace si¢ okresy nadwagi lub otylosci. Chroniczny stan zapalny
i zwigzana z nim ciggla reaktywnos¢ ukladu odpornosciowego
mogg prowadzi¢ do wystgpienia wielu chordb, w tym alergii,
astmy, raka, cukrzycy, choréb autoimmunologicznych i niektd-
rych zaburzen neurodegeneracyjnych, jak choroba Parkinsona
i Alzheimera.

Nalezy pamietac, ze chociaz nieleczony ostry stan zapal-
ny moze z czasem doprowadzi¢ do przewleklego zapalenia, to
jednak ostre reakcje zapalne nie sg niczym rzadkim i stanowig
naturalny element zdrowego, aktywnego stylu zycia. Mozemy
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wplywac na wlasne zdrowie poprzez nawyki i przyzwyczajenia,
nad ktérymi mamy kontrolg. Poprzez wprowadzenie znaczacych
zmian w swoim stylu zycia, mozesz zapobiec przewleklym sta-
nom zapalnym lub je wyleczy¢.

OBJAWY ZAPALENIA

Zapalenie daje czgsto rézne objawy w zaleznosci od osoby, przy-
czyny, gléwnego obszaru dotknigtego chorobg oraz czasu trwa-
nia choroby. Symptomy ostrego zapalenia sg zwykle latwiejsze do
zidentyfikowania i dotycza tylko konkretnego obszaru. Nalezg do
nich: bdl i tkliwo$¢, opuchlizna lub zatrzymanie plynéw (obrzgk),
zaczerwienienie lub wysypka, dusznos$¢ (jak w przypadku reakcji
alergicznej) i brak mobilnoSci (jak w przypadku urazu).
Przewlekly stan zapalny moze objawiaé si¢ w podobny spo-
séb, ale obejmuje szerszy zakres symptomoéw, ktére latwo mozna
przeoczy¢, gdyz rzadko kojarzymy je z zapaleniem. Sg to takie
objawy, jak mgla umyslowa, zmiany nastroju, chroniczne zmg-
czenie i wyczerpanie oraz takie zaburzenia jelitowe, jak wzdecia,
gazy, biegunka i/lub zaparcia, a takze nietolerancje pokarmowe,
przewlekle wysypki skérne lub tradzik, przybieranie na wadze,
podwyzszone ci$nienie krwi i wahania poziomu cukru we krwi.
Zaroéwno ostry, jak i przewlekly stan zapalny mozna zdia-
gnozowaé za pomocg badania stezenia bialka C-reaktywnego
(CRP). CRP jest biatkiem ostrej fazy, ktorego poziom wzrasta
w obszarach stanu zapalnego lub w przypadku wystepowania ta-
kich choréb przewleklych, jak reumatoidalne zapalenie stawdw,
choroby ukladu krazenia i infekcje. Leki przepisywane na cho-
roby przewlekle bardzo rzadko obnizajg poziom CRP, chociaz
mogg lagodzi¢ objawy chorobowe. Interwencje farmakologiczne
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pozwalajg zatem chwilowo zlagodzié przebieg choroby, ale jej
pelne wyleczenie wymaga wygaszenia reakcji zapalne;.

Wiele diagnozowanych choréb przewleklych jest tak napraw-
de objawem przewleklego stanu zapalnego. Przyrost masy ciala
nazywamy otylo$cia, podwyzszone ci$nienie krwi nadci$nieniem,
podwyzszony poziom cukru we krwi lub hiperglikemi¢ stanem
przedcukrzycowym albo cukrzyca, dysfunkcje jelit zespolem
jelita drazliwego (IBS), przewleklg wysypke tuszczyca, a mgle
umystowg lub zaburzone funkcje mézgu wczesng faza choroby
Alzheimera. Zbadano réwniez role stanu zapalnego w rozwoju
i przebiegu niektérych rodzajow raka i odkryto zwigzek migdzy
reakcjg zapalng a 15-20 procentami wszystkich zgondéw w wyni-
ku nowotwordéw na calym $wiecie. Zamiast wigc jedynie diagno-
zowac i przepisywac leki, zauwazmy, ze te wszystkie choroby
sg objawami przewleklego stanu zapalnego organizmu. Odkry-
wajgc pierwotng przyczyne dolegliwosci chorobowych, mozemy
zlagodzi¢ stan zapalny i przywrdci¢ organizmowi zdrowie.

OSTRY STAN ZAPALNY PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY

o krotkotrwata choroba ¢ nieleczona ostra reakcja

¢ krotka ekspozycja na zapalna, ktora przechodzi
toksyny lub niektore w stan przewlekty
pokarmy e zmniejszona odpornosc

 uraz (jak w wyniku « utlenienie komaorek
upadku, rany ktutej czy poprzez dtugotrwate
zabiegu chirurgicznego) narazenie na toksyczng

PRZYCZYNY e stres fizyczny zywnosc lub toksyny

(intensywne ¢wiczenia srodowiskowe
fizyczne lub nadmierny e zte wybory zywieniowe
wysitek) skutkujace przewlekta

nadwaga lub otytoscia

o dtugotrwaty stres fizyczny
lub emocjonalny i/lub
niedobory snu

PRZECIWZAPALNA DIETA KETOGENICZNA



POCZATEK

PRZYKEADY

CZAS
TRWANIA

TYPOWE
METODY
LECZENIA

Nagty

¢ reakcje alergiczne na
pokarmy lub substancje

» zwichniecie kostki,
naderwanie miesnia lub
uraz stawu

¢ siniak lub zadrapanie

e Oparzenie stoneczne

e poparzenie trujgcym
bluszczem lub
ugryzienie przez owada

Niecaty miesiac,

a w przypadku
zastosowania leczenia
czesto niecaty dzien

¢ niesteroidowe leki
przeciwzapalne
dostepne bez recepty
(NLPZ), takie jak aspiryna
i ibuprofen

* kortykosteroidy, jak
zastosowany miejscowo
lub doustnie kortyzol

o protokot RICE
w przypadku urazow
stawow lub miesni:
R — Rest (odpoczynek),
| — Ice (lod),
C — Compression
(kompresja/ucisk),
E — Elevation (uniesienie
w gore)
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Przedtuzony w czasie

¢ insulinoopornosc, zespot

metaboliczny i cukrzyca
typu 2

¢ choroby
autoimmunologiczne,
takie jak toczen
i reumatoidalne zapalenie
stawow, ktore powodujg,
ze organizm atakuje
wtasne komorki

¢ nieswoiste zapalenie jelit
(NZJ)

e choroby skory, jak
tuszczyca i egzema

Ponad miesigc, a nawet lata

« dieta przeciwzapalna

¢ leki na recepte stosowane
w okreslonych stanach
chorobowych i przy
zwigzanych z nimi
objawach

¢ doustne suplementy
naturalne, jak kurkumina,
olej rybny, olej CBD



CO MOZESZ ZROBIC,
ABY ZMNIEJSZYC STAN ZAPALNY?

Na szczescie mozesz podjacé konkretne kroki w celu ztagodzenia
stanu zapalnego w swoim organizmie i zmniejszy¢ objawy prze-
wleklego zapalenia. Oto kilka wskazowek dotyczacych wprowa-
dzenia planu przeciwzapalnego, polegajacego na wlgczeniu do
diety okre§lonych produktéw oraz zmianie stylu zycia.

WYBORY ZYWIENIOWE

Znane powiedzenie glosi: ,Jeste$ tym, co jesz”. Im bardziej
zglebiamy wplyw pewnych pokarmow na organizm, tym wie-
cej prawdy dostrzegamy w tych slowach. Niestety standardowa
dieta amerykanska (SAD) obfituje w przetworzong, wysokocu-
krowa, sztucznie wzbogacong i obcigzong chemicznie ,,sztucz-
ng” zywnos$¢, ktéra utrudnia codzienne funkcjonowanie wielu
ludziom. Jezeli zalezy ci na tym, aby twéj nowy samochdd byl
bezpiecznym i niezawodnym §rodkiem transportu dla twojej ro-
dziny i sluzyl wam przez co najmniej dziesigC lat, nie wlewasz
do baku rozcieficzonej benzyny i dbasz o regularng wymiang
oleju, nieprawdaz? Dlaczego wigc nie mialbys traktowad swoje-
go ciala z takg samg troskg? Jak mozemy oczekiwaé od swojego
organizmu, ze bedzie optymalnie funkcjonowal, skoro karmimy
go pokarmami, ktére przynoszg mu wiecej szkody niz pozytku?

W ostatnich latach spoleczno$¢ medyczna coraz wyraZniej
dostrzega silny zwigzek migdzy prawidlowg dietg a zmniejsze-
niem liczby choréb i zgonéw. Zauwazamy duzg korelacj¢ migdzy
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spozyciem niektérych pokarméw a zwigkszonymi wskaznika-
mi zachorowan, i zdajemy sobie sprawe z tego, jak wazne jest
wprowadzenie zmian w diecie w celu poprawy stanu zdrowia.
Wiemy tez, ze dieta bogata w cukry i rafinowane przetworzone
weglowodany skutkuje migdzy innymi zwigkszonymi wskazni-
kami otytosci, cukrzycy, nadci$nienia, chordéb ukladu krazenia
i innych zaburzen. Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
(AHA) okreslito limity dziennego spozycia cukréow, a w 2020
roku amerykariska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) naka-
zala podawanie zawartosci cukrow na etykietach zywieniowych
wraz z procentowym dziennym zapotrzebowaniem, co mialo po-
méc Amerykanom w przestrzeganiu odpowiednich wytycznych.
Wigkszo$¢ ludzi rozumie, ze tego rodzaju pokarmy sg ,,niezdro-
we”, ale pomija ich zwigzek ze stanem zapalnym.

Odniostam wielki sukces w leczeniu swoich pacjentéw za
pomocg zmodyfikowanego protokolu zywieniowego, ktéry eli-
minuje z diety wiele pokarméw prozapalnych, akceptowanych
zwykle w innych protokolach ketogenicznych, i wprowadza sze-
rokg game tluszczéw przeciwzapalnych, kolorowych owocéw
i warzyw oraz wysokiej jakosci bialko. Dzigki koncentracji na
tych produktach oraz znacznemu zmniejszeniu spozycia weglo-
wodandw, moja przeciwzapalna dieta ketogeniczna niezwykle
skutecznie zmniejsza stan zapalny i wspiera zdrowie, a jedno-
czesnie jest réznorodna, odzywcza, smakowita i zbilansowana.

ZMIANA STYLU ZYCIA

To bardzo wazne, aby przyjrzeé si¢ nie tylko diecie, ale takze
temu, jak zyjemy na co dzien. Pozytywne nawyki i przyzwycza-
jenia réwniez pomogg nam zredukowac stan zapalny.
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Sen

Sen nie jest luksusem, ale koniecznoscig. Zapewnia prawidlowe
funkcjonowanie komérek i mézgu, regulacje¢ poziomu cukru we
krwi, stabilny nastrdj, a takze pozwala utrzymac zdrowg wagg.
Badania naukowe wykazaly, ze niedobory snu prowadzg do
podniesienia poziomu cukru we krwi niezaleznie od diety czy
lekéw, co z kolei skutkuje przyrostem masy ciala i insulinoopor-
noscig. Z tego wzgledu zalecam sze$¢ do o§miu godzin snu. Je-
§li wyrobilte$ sobie nawyk pdZnego zasypiania, postaraj si¢ klasé
spa¢ pietnascie minut wczeéniej kazdego tygodnia, az w natu-
ralny sposéb zmienisz swéj rozklad dnia i wydluzysz czas snu.

Aktywnos¢ fizyczna

AktywnoS$¢ fizyczna niekoniecznie oznacza konkretne ¢wi-
czenia. Nie zmuszaj si¢ do chodzenia na silownig, jesli jej nie
znosisz, bo w ten sposéb zwigkszysz tylko swéj poziom stresu!
Znajdz takg aktywnos$c, ktérg lubisz, i wprowadz ja do swojego
rozkladu dnia. Spacery z przyjacielem (lub samotnie), jazda na
rowerze, plywanie, taniec i rozcigganie si¢ to wspaniale formy
ruchu, ktére stuzg twojemu sercu, tagodzg stres i stan zapalny
oraz poprawiajg nastrdj. Jesli regularne ¢wiczenia sg dla ciebie
czym$ nowym, zacznij od 5 do 10 minut dziennie i przedluzaj
czas w razie potrzeby. Najwazniejsze jest samo utrwalenie na-
wyku i kontynuowanie go przez cale zycie, a nie intensywnos¢
czy czas trwania ¢wiczen.

Redukcja stresu

Bez wzgledu na to, czy do§wiadczamy stresu fizycznego (inten-
sywny wysilek fizyczny lub wymagajaca fizycznie praca), czy
tez emocjonalnego (dotrzymywanie terminéw w pracy, pro-
blemy rodzinne i finansowe), sytuacje stresowe wprowadzajg
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organizm w tryb walki lub ucieczki, prowadzac do skokéw in-
suliny, zmniejszenia tempa metabolizmu i zwigkszenia ci$nienia
krwi. Jest to naturalny mechanizm obronny niepowodujacy dlu-
gotrwalych szkdd, o ile trwa krotko. Dlugotrwaly stres zwigksza
jednak znacznie ryzyko wystgpienia chordb zwigzanych z prze-
wleklym stanem zapalnym. W naszym dynamicznym S§wiecie
uniknigcie stresu jest prawie niemozliwe, ale na szczg$cie mo-
zemy zlagodzi¢ jego negatywny wplyw na organizm. To bardzo
wazne, aby pomagaé swojemu cialu radzi¢ sobie z codziennym
stresem za pomocg takich metod, jak ¢wiczenia, medytacja,
czytanie, prowadzenie dziennika, stuchanie muzyki, masaz czy
inne relaksujace czynnosci.

UTRATA MASY CIAELA

Od dawna wiemy, ze osiagnigcie i utrzymanie zdrowej wagi przy-
nosi pozytywne rezultaty zdrowotne. Redukcja nadwagi nie tyl-
ko pozwala zmniejszy¢ obcigzenie stawdw, serca, pluc i innych
waznych narzgddéw, ale takze poprawia samopoczucie emocjo-
nalne, co moze mie¢ bardzo pozytywny wplyw na nasz styl zycia
i wybory zywieniowe.

Kiedy organizm gromadzi nadmierng ilo§¢ makroskladni-
kow (wiecej tkanki ttuszczowej niz potrzebuje), do krwiobiegu
uwalniane sg cytokiny prozapalne wywolujace stres oksydacyjny
w komérkach, co moze prowadzi¢ do wielu choréb, w tym raka,
insulinoopornosci, zespotu metabolicznego i choréb ukladu kra-
zenia. Pozbycie si¢ nadmiernej tkanki ttuszczowej poprzez zdro-
wa utrate wagi moze zatrzymac ten proces zapalny i zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia choroby.
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ZWALCZANIE STANU ZAPALNEGO
DZIEKI DIECIE KETO

Dobrze opracowana dieta ketogeniczna wyklucza cukry, rafino-
wane weglowodany i zywno$¢ przetworzong, ktére prowadzg do
standw zapalnych, insulinoopornosci i przyrostu masy ciala. Wie-
lu lekarzy i endokrynologéw zaleca dietg ketogeniczng pacjentom
chorym na cukrzyce, dzigki czemu mogg oni wyeliminowac leki.
Ketogeniczny styl zycia to nie tylko dieta niskowgglowodanowa,
ale takze zwalczanie stanéw zapalnych na rézne sposoby.

DLACZEGO POKARMY KETO
REDUKUJA STAN ZAPALNY

Wiaczenie do diety wysokiej jakosci zdrowych tluszczéw, ktére
nie tylko zapewniajg uczucie sytosci, ale majg wlasciwosci prze-
ciwzapalne, przynosi niesamowite korzysci zdrowotne. Przetwo-
rzone tluszcze niskiej jako$ci dzialajg prozapalnie, podobnie jak
nadmiar tkanki tluszczowej, ale na szczgscie organizm ludzki
potrafi wytwarza¢ mediatory przeciwzapalne ze spozywanych
kwaséw tluszczowych omega-3, ktore znajdziemy w rybach,
orzechach i nasionach, produkty te stanowig podstawe diety
ketogeniczne;.

Kolejng dobrze zbadang i udowodniong wlasciwoscig prze-
ciwzapalng diety ketogenicznej jest zwigkszenie poziomu ade-
nozyny — naturalnie wystepujacego w ludzkim organizmie
zwigzku powstalego w wyniku rozpadu trifosforanu adenozyny
(ATP) podczas metabolizmu, ktéry w stanie ketozy jest znacznie
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podwyzszony. Adenozyna ma dzialanie przeciwdrgawkowe, dla-
tego dieta ketogeniczna jest czegsto stosowana jako metoda te-
rapeutyczna w zapobieganiu atakom padaczki oraz przy innych
schorzeniach i zaburzeniach neurologicznych. Wiele interwencji
zywieniowych przynosi korzy$¢ ze wzgledu na same propono-
wane pokarmy, ale dieta ketogeniczna wyrdznia si¢ na ich tle
tym, ze niezwykle skutecznie wprowadza organizm w naturalnie
przeciwzapalny tryb metaboliczny.

JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA

Wiele os6b myli diete¢ ketogeniczng z ,,niskoweglowodanowsg”,
ale ten pierwszy sposéb odzywiania jest znacznie bardziej skom-
plikowany. Wigkszo$¢ energii (kalorii) pozyskiwanej w ramach
diety ketogenicznej pochodzi z ttuszczéw spozywczych, umiar-
kowana ilo$¢ z bialka, a bardzo niewielka z weglowodanéw.
Pozwala to organizmowi na przejscie z trybu spalania glukozy
(rozkladania weglowodanéw) na tryb spalania tluszczéw (roz-
kiad kwaséw tluszczowych), dzigki czemu czerpie on energi¢
zar6wno ze spozywanych tluszczéw, jak i nagromadzonej tkan-
ki tluszczowej. Nazywamy to metabolicznym stanem ketozy, od
ktérego wywodzi si¢ nazwa diety ketogeniczne;j.

Na poczatku, kiedy zaczniesz stosowac te diete, twdj orga-
nizm nadal bedzie pozyskiwal energie z glukozy, poniewaz jest
ona dla niego najlatwiejszym paliwem. W wigkszoSci przypad-
koéw organizm posiada dwu- lub trzydniowy zapas glukozy w po-
staci glikogenu i rozpoczyna proces rozkladania go juz w ciagu
pierwszego dnia. Czgsteczka glikogenu rozklada si¢ na glukoze
i wode, wiec kiedy glukoza trafia do komérek, aby je odzywic,
uwalniana jest rowniez woda.
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SUPLEMENTY WSPOMAGA)JACE WALKE Z ZAPALENIEM

Jestem zwolenniczkg medycznej terapii zywieniowej opar-
tej na dobrze zbilansowanych positkach przyrzgdzonych
z leczniczych pokarmow, ale polecam takze przyjmowanie
suplementow pacjentom, ktérzy muszg przestrzegac pew-
nych ograniczen dietetycznych i/lub potrzebujg dodatko-
wego wsparcia.

Kurkumina (aktywny sktadnik kurkumy). Najlepiej zbada-
ny suplement diety przyjmowany w ramach naturalnych
interwencji przeciwzapalnych. Wykazuje dziatanie prze-
ciwutleniajagce, przeciwbakteryjne, przeciwnowotworowe,
przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe. Uwielbiam uzywac
w swojej kuchni kurkumy, sktadnika przyprawy curry i in-
nych aromatycznych mieszanek, ale w celu uzyskania ko-
rzysci terapeutycznych powinnismy przyjmowac znacznie
wiecej kurkuminy, niz mozemy spozy¢ w samych positkach.
Z tego wzgledu, w celu uzyskania maksymalnych korzysci,
zalecam przyjmowanie kapsutek z kurkuming.

Kapsutki z wyciggiem z owocéw wisni. Wisnie majg silne
wtasciwosci przeciwutleniajgce, co oznacza, ze pomagajg
zwalczac¢ wolne rodniki powodujgce utlenianie i uszkadza-
jgce komorki. Aby jednak w petni doswiadczyc¢ tych korzysci
przeciwzapalnych, musielibysmy spozywac wisnie w bar-
dzo duzych ilosciach. Owoce te zawierajg rowniez sporo
naturalnych cukrow, ktére nie sg zgodne z protokotem ke-
togenicznym, dlatego tez najlepszg opcja jest suplementacja
kapsutkami ze skoncentrowanym proszkiem z wisni.

Elektrolity. Cztery podstawowe elektrolity, ktére nale-
zy wzig¢ pod uwage, to sod, potas, wapn i magnez. Cho-
ciaz prezentowane w tej ksigzce przepisy obejmujg wiele
wysokiej jakosci pokarmow zawierajgcych te pierwiastki,
to w przypadku utrzymujacych sie bolow miesni, zaparg,
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boléw gtowy i innych objawow odwodnienia polecam do-
datkowo spozywanie bulionu wysokosodowego lub suple-
mentu z magnezem bez recepty.

Resweratrol. Wiele badan naukowych wykazato, ze znajdu-
jacy sie w skorce winogron polifenol, zwany reserwatolem,
posiada wtasciwosci przeciwzapalne i wzmacniajgce odpor-
nosc. Jest to gtowny powaod, dla ktorego umiarkowane spo-
ZycCie czerwonego wina zostato uznane za element zdrowej
diety i stylu zycia. Niestety, aby uzyskac korzysci lecznicze,
organizm potrzebuje takich ilosci resweratrolu, ktore prze-
kraczajg bezpieczne dzienne normy spozycia czerwonego
wina. Dodatkowo alkohol ten w potgczeniu ze zdrowym
polifenolem wykazuje dziatanie prozapalne. Z tego powo-
du w celu redukcji stanu zapalnego zalecam przyjmowanie
resweratrolu wytgcznie w postaci suplementu.

Kwas alfa-liponowy (ALA). Organizm ludzki w sposoéb na-
turalny wytwarza ten przeciwutleniacz, znajduje sie on
w kazdej komorce naszego ciata. Odgrywa istotng role
w metabolizmie i wytwarzaniu energii, a jego wtasciwosci
przeciwutleniajgce pozwalajg zredukowac stan zapalny po-
przez zmniejszenie uszkodzer komorek i podniesienie od-
pornosci. Przebadano go rowniez jako srodek stosowany
w profilaktyce raka. Chociaz samodzielnie wytwarzasz ALA,
przyjmowanie kapsutek z tym kwasem pozwoli ci podniesc
poziom tego przeciwutleniacza w organizmie i zwiekszy
skutecznosc¢ jego dziatania.

Olej rybny (omega-3). Niezbedne kwasy ttuszczowe
omega-3: kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) nie sg syntetyzowane w organizmie
cztowieka, wiec muszg by¢ uzupetniane poprzez diete. Do-
skonatym zrodtem tych sktadnikow przeciwzapalnych sg
takie ttuste ryby, jak dziki tosos, makrela, sardynki i sardele.
Zalecam spozywanie owocow morza trzy do czterech razy
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w tygodniu. Jesli nie mozesz wtaczy¢ do diety pokarmow
zawierajgcych EPA i DHA, przyjmuj olej rybny lub suplemen-
ty z kwasami omega-3.

Aldehyd cynamonowy. Ten aktywny sktadnik cynamonu
jest kolejng gruntownie przebadang substancjg o wtasciwo-
sciach przeciwzapalnych, przeciwutleniajgcych i przeciwno-
wotworowych, a takze obnizajgcych poziom cholesterolu
i poziom cukru we krwi oraz wzmacnhiajgcych odpornosc. Po-
dobnie jak kurkuma, cynamon jest smakowitg i powszechnie
wystepujgca przyprawg, ale prawie niemozliwe jest dostar-
czanie organizmowi dawek leczniczych z samego jedzenia.
Dlatego tez, w celu uzyskania najlepszych efektow, polecam
przyjmowanie kapsutek z aldehydem cynamonowym.

Olej MCT. Trojglicerydy o sredniej dtugosci tanncucha (MCT)
od dawna stosowane sg w programach zywieniowych dla
0soOb z zaburzeniami wchtaniania lub pracy jelita cienkiego.
Ze wzgledu na swojg wyjatkowg dtugosc, ten kwas ttusz-
czowy jest wchtaniany w przewodzie pokarmowym w inny
Sposob niz pozostate kwasy, co umozliwia jego natychmia-
stowa przemiane w ketony. Dzieki temu nie jest magazy-
nowany w tkance ttuszczowej, ale stuzy organizmowi jako
paliwo. Szybki wzrost poziomu ketonéw prowadzi do pod-
niesienia poziomu energii, przywraca jasnos¢ umystu i daje
uczucie sytosci, pogtebiajgc efekty ketozy jako przeciwza-
palhego procesu metabolicznego.

Szybka utrata zmagazynowanej wody umozliwia zrzucenie
nadwagi i prowadzi do zlagodzenia wzdgC oraz sztywnosci sta-
woéw, ale moze takze skutkowaé odwodnieniem w wyniku utraty
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elektrolitow. Wiele osob po przejsciu na diete ketogeniczng skar-
Zy si¢ na objawy ,,grypy ketonowej”. Objawy te nie rdznig si¢ od
klinicznego odwodnienia i mozna ich z latwoscig unikna¢, zapew-
niajgc organizmowi odpowiednig ilos¢ wody. Zalecam wypijanie
30 ml wody na kilogram masy ciala dziennie (to znaczy, ze jesli
wazysz 90 kg, musisz sobie zapewni¢ 2,7 | wody dziennie) i uzu-
pelniane niezbednych elektrolitow, jak séd, potas, magnez i wapn.

Kiedy twoje cialo wyczerpie wigkszos¢ zapaséw glikogenu,
bedzie musialo poszukaé nowego Zrédla paliwa, ktore zasili jego
komorki i mézg. Nie wszystkie komoérki mogag czerpaé energie
z czystych kwaséw tluszczowych, a co najwazniejsze, jest to zu-
pelnie niemozliwe w przypadku mézgu. Ketoza to proces prze-
miany kwasow tluszczowych w uzyteczng walute energetyczng:
ketony. W procesie tym kwasy tluszczowe trafiajg do watroby,
gdzie sg przeksztalcane w ketony, a nastgpnie zostajg rozpro-
wadzone po calym organizmie. Ketony przypominajg niezwy-
kle wydajne paliwo rakietowe: zapewniajg dlugotrwaly zastrzyk
energii i poprawiajg funkcjonowanie organizmu.

W miarg jak twdj organizm bedzie coraz wydajniej produ-
kowac i wykorzystywac ketony jako podstawowe zrédlo energii,
doswiadczysz zmniejszenia glodu, podniesienia poziomu ener-
gii, wiekszej jasnosci umystu, poprawy jakosci snu i ztagodzenia
stanu zapalnego.

INNE KORZYSCI DIETY KETOGENICZNEJ

Ludzie przechodzg na diet¢ ketogeniczna nie tylko ze wzgledu
na jej wlasciwosci odchudzajace i przeciwzapalne, ale takze inne
korzysci zdrowotne. Oto kilka z nich, na ktére warto zwrdécic
szczegllng uwage.
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Stabilizacja poziomu cukru we krwi. Badania naukowe wyka-
zaly, ze dieta ketogeniczna moze zmniejszaé wahania poziomu
cukru i insuliny we krwi dzigki mniejszemu spozyciu weglowoda-
néw. Ustabilizowanie poziomu insuliny i wyleczenie insulinoopor-
nosci eliminuje zwigzane z nimi zaburzenia metaboliczne, a takze
objawy zwigzane z wysokim poziomem insuliny i cukru we krwi.

Poprawa funkcji poznawczych, nastroju i poziomu energii.
Dieta ketogeniczna kojarzy si¢ z poprawg zdrowia i sprawno-
Scig fizyczna, ale istniejg réwniez dowody naukowe potwierdza-
jace jej wplyw na zdrowie mézgu. Kiedy organizm znajduje si¢
w stanie ketozy, mézg wykorzystuje do produkcji energii ketony,
co pozwala uzyskac lepszg sprawno$¢ umystowg i dobry nastrdj
przez caly dzier. Obecnie przeprowadzane sg badania nad po-
tencjalnym korzystnym wplywem diety ketogenicznej na takie
choroby neurologiczne, jak choroba Alzheimera i Parkinsona.

Zdrowie serca. Przez kilkadziesigt lat powtarzano nam, ze
tluszcz powoduje otylosé, a diety wysokotluszczowe (szczegdl-
nie te bogate w zwierzece tluszcze nasycone) sg gléwng przy-
czyng chordb serca. Teraz jednak dowiadujemy sig, Ze nie jest to
do korica prawda. Wysokie spozycie tluszczéw w diecie podnosi
poziom tréjglicerydéw (czasteczek tluszczu we krwi) i zwigksza
stezenie cholesterolu LDL o malych czgsteczkach wtedy, gdy
laczymy rafinowane i przetworzone weglowodany z cukrami.
Przyjmowanie ,,zdrowych tluszczéw” w odpowiednich ilosciach
przy jednoczesnym ograniczeniu weglowodandw w diecie po-
zwala podnies¢ poziom ,,dobrego” cholesterolu HDL i obnizy¢
poziom ,zlego” cholesterolu LDL, zmniejszajac tym samym ry-
zyko wystapienia chordb serca.
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STANY ZAPALNE A ZDROWIE JELIT

Moi pacjenci czesto przychodza do mnie w celu wyleczenia
zespotu jelita drazliwego (IBS) i dolegliwosci trawiennych.
Wielu tradycyjnych lekarzy uzywa dos¢ mglistego terminu
,Zespot jelita drazliwego” do diagnozowania szerokiego za-
kresu zaburzen przewodu pokarmowego.

Pacjenci czesto uwazaja, ze przyczyng ich dyskomfor-
tu jest nietolerancja niektorych produktéw spozywczych
lub grup pokarmow. Dlatego tez wyjasniam im, ze trudno
jest tak naprawde zdrowo przyswajac jakiekolwiek pozywie-
nie, kiedy w jelitach wystepuje stan zapalny. Wyleczenie jelit
poprzez odpowiedni sposdb odzywiania i zmiane stylu zy-
Cia oraz zmniejszenie reakcji zapalnej, pozwala przywrocic
organizmowi rownowage, dzieki czemu zndw moze bez-
problemowo i bezbolesnie przyswajac wszystkie zdrowe po-
karmy. Méwigc o tym, nawigzuje zwykle do dwoch zjawisk:

1. Przewlekte zapalenie czesto przejawia sie poprzez

inne dolegliwosci. W tym przypadku jest to nietole-
rancja pokarmowa.

2. Samo zdiagnozowanie choroby bez odkrycia i wyeli-

minowania jej gtdwnej przyczyny nie doprowadzi do
wyleczenia.

Musimy zrozumiec, ze ogolnoustrojowy stan zapalny
moze przejawiac sie na wiele roznych sposobow, a kiedy go
zredukujemy, przywrocimy organizmowi rownowage i znow
bedzie on funkcjonowac tak, jak powinien.
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