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Dieta ketogen iczna o niskiej zawartosci
weglowodanoéw odpowiada
endokrynologicznemu aspektowi zdrowia

metabolicznego, skutecznie obnizajac poziom
insuliny. Wraz ze spadkiem poziomu insuliny

zwigksza si¢ tempo przemiany materii.
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Dlaczego okresowy post jest skuteczniejszy w polaczeniu z dieta
ketogenicznag

Post jest stosowany od tysiecy lat. Pomaga utrzymac¢ dobry stan zdrowia i stanowi najskuteczniejszg interwencje
metaboliczng, jakg znam.

Nie tylko wspomaga autofagie i mitofagie — naturalne procesy oczyszczania niezbedne do optymalizacji procesu
odnowy i funkcjonowania komérek — aktywuje réwniez powstawanie komérek macierzystych. Cykliczne
powstrzymywanie sie od jedzenia, po czym nastepuje faza zdrowego odzywiania, stymuluje réwniez biosynteze
mitochondrialna.

Istniejg dowody sugerujace, ze post pomaga zapobiegac, a nawet odwréci¢ demencje, poniewaz pomaga
organizmowi w usuwaniu toksycznych zanieczyszczen. Poprzez obnizenie poziomu insuliny zwieksza poziom innych
waznych hormondéw, w tym hormonu wzrostu (zwany ,hormonem fitness”), ktéry jest wazny dla rozwoju miesni i
0golnej witalnosci.

Post jest poteznym narzedziem do odmtadzania i poprawy ogélnego stanu zdrowia

Badania pokazuja, ze post to potezne narzedzie do walki z otytoscig, opornoscig na insuline i pokrewnymi
problemami zdrowotnymi, w tym z rakiem. Jego dziatanie wynika ze stymulacji procesu autofagii, dzieki ktéremu
organizm zaczyna rozktadac i przetwarzac stare biatka, w tym beta-amyloidy znajdujgce sie w mézgu, ktére
prawdopodobnie przyczyniajg sie do rozwoju choroby Alzheimera.

Nastepnie, podczas fazy ponownego jedzenia, wzrasta poziom hormonu wzrostu, co przy$piesza proces
wytwarzania nowych biatek i komaérek. Innymi stowy, post reaktywuje i przyspiesza naturalny cykl odnowy organizmu.
Podczas gdy post na samej wodzie moze by¢ niezwykle korzystny dla oséb zmagajgcych sie z nadwaga i/lub
cukrzyca typu 2, przestrzeganie go moze by¢ trudne. Na szczes$cie badania potwierdzity, ze podobne wyniki (cho¢ nie
tak duze) mozna osiggngc¢ stosujgc okresowy post, tj. spozywajgc positki w okienku trwajgcym okoto osiem godzin i

poszczac przez co najmniej 16 godzin dziennie.

Istniejg réwniez inne schematy okresowego postu, w ktérych dramatycznie zmniejsza sie ilos¢ kalorii przez
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okreslong liczbe dni w tygodniu, jedzac normalnie w pozostatych dniach tygodnia. Jednym z przyktadéw jest plan
polegajacy na 2 dniach postu i 5 dniach normalnej diety.

Kolejnym sposobem jest stosowanie diety nasladujgcej post, ktéra jest opracowana tak, aby wywotywata skutki
podobne do poszczenia o wodzie. Wiekszosé, jesli nie wszystkie tego typu plany, przynosza podobne korzysci, ktére
obejmuja:

Zwiekszenie autofagii i mitofagiiZwiekszenie poziomu hormonu wzrostu az o 1300% u kobiet i 2000% u mezczyzn,
co promuje rozwdj miesni i witalno$¢éPrzeniesienie komorek macierzystych ze stanu uspionego do stanu
samoodnowyZapobieganie, spowolnienie rozwoju i cofanie cukrzycy typu 2Zwiekszenie efektywnosci energetycznej
mitochondriéw i biosyntezyKorzysci sercowo-naczyniowe podobne do tych wynikajgcych z ¢wiczen
fizycznychZmniejszenie stanu zapalnegoPoprawe funkcji trzustkiPoprawe poziomu glukozy i lipidow we krwiOchrone
przed chorobami uktadu kragzeniaObnizenie ci$nienia krwiRegulowanie poziomu niebezpiecznego ttuszczu
trzewnegoPoprawe wydajnosci metabolicznej i sktadu ciataZmniejszenie poziomu lipoprotein o matej gestosci i
catkowitego cholesteroluZnaczace zmniejszenie masy ciata u oséb otytychPoprawe funkcjonowania uktadu
odpornosciowegoZwiekszenie produkcji neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego, ktéry stymuluje
tworzenie nowych komoérek mézgowych i wyzwala uwalnianie zwigzkéw chemicznych, ktére chronig mézg przed
zmianami zwigzanymi z chorobg Alzheimera i Parkinsona

Potgcz okresowy post z cykliczng ketozg odzywczg w celu utrzymania optymalnego stanu zdrowia

Dieta ketogeniczna zapewnia wiele takich samych korzysci zdrowotnych co post i okresowy post, a gdy zostang
potaczone, wiekszos$¢ ludzi odczuwa znaczng poprawe stanu zdrowia — nie tylko utrate wagi, co jest nieuniknionym
efektem ubocznym poprawy metabolizmu, ale réwniez inne korzysci, takie jak:

Poprawa wrazliwosci na insuline, co jest kluczowe dla zapobiegania insulinoopornosci, cukrzycy typu 2 i choréb
pokrewnych. Badania wykazaty, ze diabetycy, ktérzy trzymaja sie diety ketogenicznej, sg w stanie znacznie zmniejszyé
zaleznos¢ lekow. Wiele oséb z powodzeniem wyleczyto cukrzyce w ten sposéb. Posiadanie prawidtowego poziomu
insuliny obnizy réwniez ryzyko choroby Alzheimera, poniewaz otepienie i opornos$¢ na insuling s ze sobg Scisle
powigzane.Zwiekszenie masy miesniowej — Ketony sg strukturalnie podobne do aminokwaséw o rozgatezionych
taricuchach, a poniewaz organizm ma tendencje do preferencyjnego metabolizowania ich, powoduje to oszczedzenie
aminokwasoéw o rozgatezionych tancuchach, a tym samym zachowanie masy miesniowej.Zmniejszenie stanu
zapalnego — Organizm cztowieka jest zaprojektowany tak, aby mie¢ elastyczno$é metaboliczng, co pozwala mu
uzywac cukru lub ttuszczu jako zrédta energii. Jednakze ttuszcz jest korzystniejszy, poniewaz podczas spalania
generuje o wiele mniej reaktywnych form tlenu i wolnych rodnikéw. Zatem, eliminujgc cukier z diety, znacznie
zmniejszasz ryzyko rozwoju przewlektego stanu zapalnego.Zmniejszenie ryzyka rozwoju raka — Cykliczna ketoza
odzywcza to rewolucyjny spos6b pozwalajgcy znacznie obnizyé ryzyko rozwoju raka. Dzieje sie tak z prostego powodu
— komoérkom rakowym brakuje elastycznos$ci metabolicznej, w wyniku czego nie potrafig uzywac ketonéw do swoich
potrzeb energetycznych, jak to moga robi¢ zwykte komérki. Gdy organizm wejdzie w stan ketozy odzywczej, komorki
rakowe nie bedg miaty tatwo dostepnego zrédta pozywienia i ,umrg z gtodu”, zanim stang sie problemem.Zwiekszenie
dtugosci zycia — Ketoza hamuje rozpad biatek, co jest jednym z powodow, dla ktérych mozesz przetrwac dtugi czas bez
jedzenia. Podobnie jak ograniczenie liczby kalorii (post), ketony pomagajg usuna¢ nieprawidtowo funkcjonujace
komorki i zmniejszy¢ poziom IGF-1, ktory reguluje szlaki i geny wzrostu oraz odgrywa wazng role w procesach starzenia
sie, autofagii oraz mitofagii. Metabolizm ketonéw zwieksza réwniez ujemny potencjat redoks w rodzinie czgsteczek
redoks koenzymu NAD, ktéry pomaga kontrolowaé uszkodzenia oksydacyjne poprzez zwiekszenie poziomu NADPH i
promowanie transkrypcji enzymoéw szlakéw antyoksydacyjnych poprzez aktywacje FOX03a. Krétko méwiac,
metabolizm ketonéw skutecznie zmniejsza uszkodzenia oksydacyjne, co przektada sie na poprawe zdrowia i
zwiekszenie dtugosci zycia. Brak cukru pomaga réwniez wyjasni¢, dlaczego dieta ketogeniczna wigze sie z
przedtuzeniem zycia. Cukier jest bardzo silnym czynnikiem przy$pieszajgcym proces starzenia sie i przedwczesng
$mier¢, czesciowo poprzez aktywacje dwdoch gendéw znanych jako Ras i PKA, ktére sg odpowiedzialne za przys$pieszenie
procesu starzenia sie. Trzeci powdd ma zwigzek z faktem, ze zaréwno ograniczenie kalorii, jak i okresowy post, hamujg
szlak mTOR, ktory, jak wykazaty badania, odgrywa wazng role w wydtuzaniu zycia.Utrata wagi — Jesli prébujesz
schudnag, dieta ketogeniczna jest jednym z najlepszych sposobdw, aby to zrobié¢, poniewaz pomaga uzyska¢ dostep do
tkanki ttuszczowej, dzieki czemu zaczniesz jg spalaé. W jednym z badan, osoby z otytoscig stosowaty diete
ketogeniczng o niskiej zawartosci weglowodanéw i diete niskottuszczowa. Po 24 tygodniach naukowcy zauwazyli, ze
grupa stosujaca diete niskoweglowodanowg stracita na wadze duzo wiecej (9,4 kg, czyli 20,7 funta) niz grupa stosujaca
diete o niskiej zawartosci ttuszczu (4,8 kg, czyli 10,5 funta).

Dlaczego ketoza odzywcza powinna by¢ cykliczna?

Istniejg co najmniej dwa istotne powody cyklicznego stosowania diety ketogenicznej:

* Insulina hamuje glukogeneze w watrobie, tj. produkcje glukozy przez watrobe. Kiedy insulina jest dtugotrwale
hamowana, watroba zaczyna kompensowac deficyt, zwiekszajgc ilo$¢ glukozy. W rezultacie ro$nie poziom cukru we

Strona 2/7



krwi, nawet jesli nie spozywasz zadnych weglowodandéw.

W tej sytuacji spozywanie weglowodandéw obnizy poziom cukru we krwi, poniewaz weglowodany aktywujg
wydzielanie insuliny, ktéra zahamuje wytwarzanie glukozy przez watrobe. Dtugotrwate przewlekte hamowanie insuliny
jest niezdrowym stanem metabolicznym, ktérego mozna tatwo unikng¢, stosujac diete ketogeniczng cyklicznie.

« Co wazniejsze, wiele korzy$ci metabolicznych zwigzanych z ketozg odzywczg wystepuje w fazie ponownego
jedzenia. Podczas fazy postu dochodzi do usuniecia uszkodzonych komorek i ich zawartosci, ale rzeczywisty proces
odmtodzenia ma miejsce podczas ponownego jedzenia.

Innymi stowy, komorki i tkanki sg odbudowywane i regenerowane po wzroscie spozycia weglowodandéw netto
(odmtodzenie, ktére pojawia sie podczas ponownego jedzenia, jest rowniez jednym z powodow, dla ktérych okresowy
post jest tak korzystny).

Jak wdrozy¢ diete ketogeniczng i okresowy post?

1. Wdrazanie diety ketogenicznej — Spozywaj wszystkie positki — $niadanie i oniad lub obiad i kolacje — w okienku
trwajgcym osiem godzin. Po$¢ przez pozostate 16 godzin. Jesli jest to dla Ciebie nowe, a pomyst wprowadzenia zmian
w diecie i nawykach zywieniowych wydaje sie zbyt zniechecajacy, po prostu stosuj dotychczasowa diete, ale jedz tylko
w okreslonym okienku czasowym.

Kiedy juz to wdrozysz, przejdz do stosowania diety ketogenicznej (krok 2), a nastepnie stosuj jg cyklicznie (krok 3).
Kiedy osiggniesz krok 3, bedziesz mdégt raz w tygodniu zjes¢ kilka ulubionych produktéw dostarczajgcych zdrowych
weglowodandw.

Jesli chcesz zmaksymalizowacé korzysci zdrowotne wynikajgce z postu, od czasu do czasu rozwaz stosowanie
pieciodniowego postu o samej wodzie. Réb tak od trzech do czterech razy w roku.

Jesli chcesz utatwic sobie ten proces, powoli zmierzaj do sytuacji, w ktérej poscisz przez 20 godzin dziennie i
spozywasz dwa positki w ciggu zaledwie czterech godzin. Po miesigcu stosowania powyzszego schematu, przetrwanie
pieciodniowego postu nie bedzie tak trudne.

2. Stosuj diete ketogeniczng, az poziom ketonéw wzrosnie do wartosci mierzalnych — Trzyczesciowy plan
obejmuje: 1) ograniczenie spozycia weglowodandw netto (suma weglowodanéw minus btonnik) do 20-50 gramow
dziennie, 2) zastgpienie weglowodandw zdrowymi ttuszczami, aby codziennie uzyskac od 50 do 85% kalorii z ttuszczu i

3) ograniczenie spozycia biatka do p6t grama biatka na kilogram bezttuszczowej masy ciata. (Aby okresli¢
bezttuszczowg mase ciata nalezy odjg¢ procent tkanki ttuszczowej od 100, a nastepnie pomnozy¢ ten wynik przez
aktualng wage).

Warzywa, ktére sg petne btonnika, mozna jes$¢ bez ograniczen. Podstawowymi zrédtami weglowodandw, ktére
nalezy wyeliminowaé, sg zboza i wszystkie rodzaje cukru, w tym owoce o wysokiej zawartosci fruktozy (zdrowe rodzaje
weglowodanéw zostang ponownie wtgczone do diety po wejsciu w stan ketozy.)

Do zdrowych zrédet ttuszczu nalezg m.in. awokado, olej kokosowy, kwasy ttuszczowe omega-3 pochodzenia
zwierzecego (np. z ttustych ryb), masto, surowe orzechy (makadamia i pekan s3 idealne, poniewaz majg wysoka
zawartos$¢ zdrowego ttuszczu przy niskim poziomie biatka), nasiona, oliwki i oliwa z oliwek, ekologiczne produkty
pochodzenia zwierzecego, olej MCT, surowe masto kakaowe i ekologiczne zéttka jaj.

Unikaj ttuszczéw trans i wysoko rafinowanych wielonienasyconych olejéw roslinnych.

Spozywanie tych szkodliwych ttuszczéw moze spowodowac wiecej szkdd niz nadmiar weglowodandéw, wiec fakt,
ze dany produkt jest ,bogaty w ttuszcz” nie oznacza, ze nalezy go je$¢. Utrzymuj odpowiednie proporcje miedzy
weglowodanami netto, ttuszczem i biatkiem, az osiggniesz stan ketozy, a Twoje ciato zacznie spalac¢ ttuszcz jako
paliwo.

Paski testowe wykrywajgce ketony mogg by¢ uzyte do potwierdzenia, ze jestes w stanie ketozy, gdy poziom
ketondéw we krwi bedzie w zakresie od 0,5 do 3,0 mmol/L.

Nalezy pamietac, ze precyzja jest wazna, jesli chodzi proporcje miedzy sktadnikami odzywczymi. Zbyt wiele
weglowodanéw netto skutecznie zapobiegnie ketozie, poniewaz organizm najpierw uzyje dostepnej glukozy, poniewaz
jest to o wiele szybciej spalajace sie paliwo.

Poniewaz praktycznie niemozliwe jest doktadne oszacowanie ilosci ttuszczu, weglowodanéw i biatka w
jakimkolwiek positku, upewnij sie, ze masz pod rekg podstawowe narzedzia stuzgce do pomiaru i minitorowania, np.
wage kuchenng, kubki pomiarowe i monitor kalorii (www.cronometer.com/mercola to darmowy, doktadny monitor
sktadnikéw odzywczych, ktdéry jest przygotowany do programu ketozy odzywczej).

3. Gdy potwierdzisz, ze jeste$s w stanie ketozy odzywczej, rozpocznij cykle z i bez ketozy poprzez dodawanie
wiekszych ilosci weglowodandw netto raz lub dwa razy w tygodniu. Zalecane jest spozywanie potréjnej ilosci
weglowodanéw netto w dniach o wysokiej zawartosci weglowodandw.

Pamietaj, ze moze zajg¢ od kilku tygodni do kilku miesiecy, zanim Twaj organizm ponownie bedzie w stanie
skutecznie spala¢ ttuszcz. Cykliczne stosowanie ketozy odzywczej zmaksymalizuje korzysci ptyngce z regeneracji i
odnowy komoérek, jednoczesnie minimalizujgc potencjalne zagrozenia zwigzane z ciggtym stosowaniem ketozy.

Chociaz na tym etapie wieksze ilosci weglowodanéw sg dozwolone raz lub dwa razy w tygodniu, wazne jest, aby
pamietac o tym, co jest zdrowe, a co nie. Najlepiej bytoby zrezygnowac¢ z chipséw ziemniaczanych, butek itp. Nalezy
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skupi¢ sie na spozywaniu zdrowszych produktéw, takich jak skrobie odporne na trawienie.
Zywno$é o wysokiej zawarto$ci weglowodanéw, np. ziemniaki, ryz, chleb i makaron, staje sie bardziej odporna na
trawienie po ponownym odgrzaniu — jest to jeden ze sposoboéw, aby uczyni¢ takie produkty nieco zdrowszymi.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2019/01/21/okresowy-post-z-dieta-ketogeniczna-jest-
bardziej-skuteczny.aspx

Podstawy diety ketogenicznej dla poczatkujacych: skuteczny sposob
na zoptymalizowanie stanu zdrowia

Wiele oséb cierpi z powodu réznych chordb przewlektych, takich jak cukrzyca i otytosé¢, a gtéwnym winowajcg jest
jak zwykle spozywana zywnos¢.

Standardowa dieta zawiera zbyt duze ilo$ci biatka i weglowodandw, co nie jest dobre dla zdrowia, poniewaz
powoduje wzrost wydzielania insuliny i rozwéj opornosci na leptyne. W rezultacie powstaje nadwaga, rozwijajg sie
stany zapalne i wzrasta podatnos¢ komoérek na uszkodzenia.

W celu unikniecia tych probleméw, konieczne sg istotne zmiany w diecie. Najlepszym sposobem jest
doprowadzenie organizmu do ketozy odzywczej — stanu, w ktérym organizm zamiast cukru spala ttuszcz jako
podstawowe paliwo. Osiggniecie ketozy jest mozliwe pod warunkiem przestrzegania diety ketogeniczne;.

Czym wiasciwie jest dieta ketogeniczna?

W tym przewodniku dowiesz sie wszystkiego, co musisz wiedzie¢ o diecie ketogenicznej - jak mozesz jg
dostosowac do swojego stylu zycia i jakie korzy$ci mozesz z niej czerpac.

Roézne korzysci ptyngce ze stosowania diety ketogenicznej

« Utrata wagi: Jesli probujesz schudngé, dieta ketogeniczna jest jednym z najlepszych sposoboéw, aby to zrobié,
poniewaz pomaga uzyskaé dostep do tkanki ttuszczowej, dzieki czemu mozna jg spalié. Ta metoda jest korzystna
przede wszystkim dla otytych oséb.

W jednym z badan, osoby z otytoscig stosowaty diete ketogeniczng o niskiej zawartosci weglowodandw lub diete
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niskottuszczowa. Po 24 tygodniach naukowcy zauwazyli, ze grupa stosujgca diete niskoweglowodanowg wiecej stracita
na wadze (9,4 kg) w poréwnaniu z grupg o niskiej zawartosci ttuszczu (4,8 kilograma).

* Dziatanie przeciwzapalne: Organizm cztowieka moze wykorzystywac¢ cukier i ttuszcz jako zrodta energii. Jednak
preferowany jest ttuszcz, poniewaz jest czystszym i zdrowszym paliwem, gdyz uwalnia o wiele mniej reaktywnych form
tlenu (ROS) i wolnych rodnikéw. Eliminujgc cukier z codziennej diety, zmniejsza sie ryzyko rozwoju przewlektego stanu
zapalnego w catym organizmie.

+ Zwiekszenie masy miesniowej: Dr Jeff Volek jest dietetykiem specjalizujgcym sie w diecie wysokottuszczowej o
niskiej zawartosci weglowodanéw, ktéra moze korzystnie wptywaé na zdrowie i wyniki sportowe. W jednej ze swoich
ksigzek stwierdza, ze ketony majg podobng strukture do aminokwaséw rozgatezionych, ktére sg przydatne do
budowania masy miesniowej. Ketony oszczedzajg te aminokwasy sprawiajgc, ze ich stezenie jest wieksze, co moze
pomdéc w zwiekszeniu masy mie$niowej.

* Zmniejszenie apetytu: Staty gtéd moze spowodowac, ze zjesz wiecej kalorii niz mozesz spali¢, co moze
ostatecznie doprowadzi¢ do przybrania na wadze. Dieta ketogeniczna pomaga unikng¢ tego problemu, poniewaz
zmniejszenie spozycia weglowodandéw zmniejsza objawy gtodu. W jednym z badan wykazano, ze u uczestnikoéw, ktérzy
utrzymywali niski poziom weglowodandéw w diecie, zmniejszyt sie apetyt, co pomogto im w schudnieciu.

+ Obnizenie poziomu insuliny: Po spozyciu, weglowodany sg rozktadane na cukry proste. To z kolei powoduje
wzrost poziomu cukru we krwi i prowadzi do uwalniania insuliny. Z biegiem czasu moze sie rozwing¢ opornosc¢
na insuline, ktéra moze sie przeksztatci¢ w cukrzyce typu 2.

Dieta ketogeniczna zmniejsza ryzyko raka

Rak jest jedng z gtéwnych przyczyn $mierci na catym swiecie. Co gorsza, lekarze praktycznie ignorujg dowody
wskazujace na to, ze nowotwdr to problem metaboliczny i mitochondrialny, co prowadzi do tego, ze konwencjonalne
metody leczenia nowotworéw nie sg skuteczne.

Wiekszos$¢ ludzi nie wie, ze gtéwnym zrédtem energii dla komérek nowotworowych jest glukoza. Z tego wzgledu,
dieta ketogeniczna moze okazac sie korzystna w przypadku leczenia nowotworéw. Pozbawiajgc komdrek
nowotworowych ich gtéwnego Zrédta energii, a takze ograniczajac ilo$¢é biatka, mozna spowodowaé, ze dostownie umrg
one z gtodu.

Ponadto, z biegiem lat zwiekszyta sie liczba odkry¢ dotyczacych diety ketogenicznej w walce z rakiem. Dane
wskazujg, ze dieta ketogeniczna jest forma profilaktyki raka i moze pomdc jako uzupetnienie terapii powszechnie
stosowanych w leczeniu nowotwordw, takich jak radioterapia i chemioterapia.

Rézne rodzaje diety ketogenicznej

+ Standardowa dieta ketogeniczna (SKD): SKD jest typem, ktory zazwyczaj polecam wiekszosci ludzi, poniewaz jest
bardzo skuteczna. Koncentruje sie na wysokim spozyciu zdrowych ttuszczéw (70% twojej diety), umiarkowanej ilosci
biatka (25%) i bardzo matej ilo$ci weglowodanow (5%).

+ Celowana dieta ketogeniczna (TKD): TKD jest najlepszg opcjg dla entuzjastow fitnessu. W tym podejsciu cata
zalecana ilos¢ weglowodanow jest spozywana podczas jednego positku na 30 do 60 minut przed treningiem. Chodzi o
to, aby skutecznie wykorzystaé energie dostarczang przez weglowodany, zanim zaktdci to ketoze.

Jesli stosujesz to podejscie, zalecane jest spozywanie weglowodanéw, ktére sg lekkostrawne i majg wysoki indeks
glikemiczny, aby unikng¢ podraznienia zotgdka. Nastepnie, gdy skoriczysz trening, zwieksz spozycie biatka, aby poméc
w odbudowie miesni, a nastepnie kontynuuj spozywanie ttuszczow.

* Cykliczna dieta ketogeniczna (CKD): Podczas gdy TKD koncentruje sie na entuzjastach fitnessu, CKD jest
przeznaczona dla sportowcow i kulturystow. W przypadku tej metody, cyklicznie stosuje sie normalng diete
ketogeniczng, a nastepnie, przez ustalong liczbe dni nalezy spozywaé zwiekszong ilo$¢ weglowodanéw. Ta faza
nazywana jest rowniez "obcigzeniem weglowodanami”.

Chodzi o to, aby wykorzystaé¢ weglowodany do uzupetnienia glikogenu utraconego z mie$ni podczas ¢wiczen.

+ Wysokobiatkowa dieta ketogeniczna: Ta metoda jest odmiang SKD. W diecie wysokobiatkowej zwiekszasz
spozycie biatka 0 10% i redukujesz spozycie zdrowych tluszczy o 10%.

W badaniu z udziatem otytych mezczyzn, ktérzy wyprébowali te metode, badacze zauwazyli, ze pomogto to
zmniejszy¢ ich gtéd i znaczaco obnizyto spozycie pokarmu, powodujgc utrate wagi.

Jesli masz nadwage lub jestes otyty, na poczatku moze Ci to pomdc, a nastepnie, po ustabilizowaniu wagi, mozesz
zaczac stosowac SKD.

+ Ograniczona dieta ketogeniczna: Jak wspomniano wczesniej, dieta ketogeniczna moze byé skuteczng bronig
przeciwko rakowi. Najlepsze efekty daje ograniczona dieta ketogeniczna.

Ograniczajac spozycie weglowodandw i kalorii, organizm traci glikogen i zaczyna wytwarza¢ ketony, ktére moga
zostac wykorzystane przez zdrowe komorki jako zZrédto energii. Poniewaz komorki rakowe nie mogg wykorzystywacé
ketonéw jako paliwa, umierajg z gtodu.

Wyeliminuj te produkty spozywcze przed przej$ciem na diete ketogeniczng

Zanim stworzysz liste ketogennych produktéw dietetycznych, musisz najpierw przyjrze¢ sie temu, co jesz i usung¢
wszystko, co jest niezdrowe. Oznacza to, ze musisz wyeliminowac¢ z diety cukry, skrobie, pakowane i przetworzone
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produkty spozywcze, poniewaz dieta ketogeniczna koncentruje sie na spozywaniu prawdziwego, petnowartosciowego
jedzenia.

Co wiecej, nalezy unika¢ picia mleka, poniewaz zawiera ono galaktoze — wypicie tylko jednej szklanki w zasadzie
zapewnia dzienng dawke weglowodandéw. Ponadto unikanie picia mleka pomaga osobom nietolerujgcym laktozy w
stosowaniu diety ketogenicznej.

Nalezy unika¢ wielu innych produktéw, takich jak uwodornione oleje roslinne (np. rzepakowy), produkty sojowe i
napoje gazowane. Moga mie¢ mato weglowodanoéw, ale sg niezdrowe i siejg spustoszenie w Twoim organizmie.

Produkty idealne do spozywania podczas stosowania diety ketognicznej

Olej kokosowyKwasy ttuszczowe omega-3 pochodzenia zwierzecego, ze zdrowych ryb np. dzikiego tososia z
Alaski, sardynek, anchois i krylaOleje i oliwa z oliwek (nalezy sie upewnic¢, ze sg one certyfikowane, poniewaz wiekszo$¢
oliwy z oliwek jest rozcienczana olejami roslinnymi)Masto pochodzgce od zwierzat karmionych trawgSurowe orzechy,
takie jak macadamia, migdaty i orzechy pekanRézne nasiona i pestki, np. dyni, sezamu, kminku i konopiAwokadoMieso
pochodzace od zwierzat karmionych trawgSmalec i/lub t6jMasto Ghee (klarowane)Surowe masto kakaoweEkologiczne
jajka

Tworzgac plan positkow w diecie ketogenicznej, wazne jest, aby uwzgledni¢ w niej zielone warzywa lisciaste,
poniewaz sg one bogate w btonnik, przeciwutleniacze i rézne sktadniki odzywcze. Najlepszg opcjg sg brokuty, szpinak,
pietruszka, brukselka i cukinia.

Podczas gdy owoce sg ogdlnie zdrowe, nalezy unika¢ wiekszosci z nich podczas stosowania diety ketogenicznej ze
wzgledu na duze ilosci cukru. Jednak niektére jagody mozna bezpieczne spozywaé w umiarkowanych ilosciach.

Nalezg do nich np. jezyny, jagody i Zurawina, poniewaz sg bogate w przeciwutleniacze, ktére sg korzystne dla
Twojego zdrowia.

Jesli chodzi o napoje, istnieje kilka opcji do wyboru. Najwazniejsza jest woda, ale mozesz tez pi¢ ekologiczng
czarng kawe (bez dodatku jakichkolwiek stodzikéw lub mleka), ktéra jest bogata w przeciwutleniacze.

Mozna réwniez spozywaé mleko kokosowe, a takze herbaty ziotowe, poniewaz sg bogate w rézne
przeciwutleniacze i sktadniki odzywcze.

Kto nie powinien stosowac diety ketogenicznej?

Kobiety w cigzy: Podczas cigzy w organizmie zachodzi wiele zmian, ktére wymagajg sktadnikéw odzywczych
pochodzacych z réznych Zrédet. Dlatego powazne ograniczenie korzystania ze zdrowych zZrédet weglowodanéw moze
negatywnie wptyng¢ na zdrowie Twojego dziecka.Kobiety karmigce piersig: Kobiety karmigce piersig powinny unikac
diety ketogenicznej przez caty okres karmienia piersia. Dzieje sie tak, poniewaz kobiety potrzebujg szczawiooctanu —
zwigzku niezbednego do wytworzenia laktozy w mleku matki, ktére jest niezbedne dla prawidtowego rozwoju
dziecka.Sportowcy bedacy przed rozpoczeciem sezonu: Sportowcy mogg w znacznym stopniu korzystac¢ z energii
wytwarzanej przez ketony, ale osiggniecie stanu ketozy trwa okoto czterech do szesciu tygodni. Jesli Twoj organizm
jeszcze sie nie przystosowat do uzywania ttuszczu jako gtéwnego Zrédta energii, moze to zmniejszy¢ Twojg wydajnosé
w nadchodzgcych zawodach sportowych. Jesli chcesz skorzystac¢ z diety ketogenicznej, zaplanuj jg poza sezonem,
dajgc swojemu organizmowi czas na przystosowanie sie.Osoby z usunietym pecherzykiem zétciowym: Pecherzyk
z6tciowy gromadzi i koncentruje z6t¢, umozliwiajgc prawidtowe trawienie. Bez tego ttuszcz nie bedzie wchtaniany
w odpowiedni sposdb, co moze prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych, poniewaz dieta ketogeniczna opiera
sie gtéwnie na produktach wysokottuszczowych. Rozwigzanie jest do$¢ proste. Do kazdego positku zawierajgcego
tluszcze, nalezy przyjmowac dwa suplementy: z6té wotowg i lipaze. Z6té wotowa pomaga zemulgowaé ttuszcze,
aby organizm mogt je wchtongé i zastepuje z6t¢, ktora jest zwykle wydzielana przez pecherzyk zétciowy. Lipaza jest
enzymem, ktéry pomaga trawi¢ ttuszcze.Osoby z kamicg nerkowa w wywiadzie: Jesli kiedykolwiek miate$ kamienie
nerkowe, dieta ketogeniczna moze zwiekszy¢ szanse na ich ponowne powstanie. Wynika to z tego, ze ketony majg
kwasny odczyn, co zwieksza produkcje kwasu moczowego i tworzenie sie kamieni. Z drugiej strony, dieta ketogeniczna
moze zapobiegac powstawaniu kamieni nerkowych, pod warunkiem zwiekszenia spozycia potasu pochodzgcego z
zielonych warzyw lisciastych i innych wysokottuszczowych produktoéw, takich jak awokado. Utrzymywanie
odpowiedniego nawodnienia przez caty dzien réwniez pomaga zmniejszy¢ ryzyko powstawania kamieni.Mtode osoby,
ktére jeszcze rosng: Jedno z badan wykazato, ze po zastosowaniu diety ketogenicznej u dzieci z padaczkg,
zaobserwowano zmniejszenie objawow i poprawe umiejetnosci poznawczych. Jednak z badan opublikowanych w
czasopismie Developmental Medicine & Child Neurology wynika, ze w dtuzszej perspektywie dieta ketogeniczna moze
mie¢ negatywny wptyw na wzrost ciat dzieci. Naukowcy uwazajg, ze tego typu dieta zmniejsza wytwarzanie
insulinopodobnego czynnika wzrostu 1 (IGFT-1) — hormonu niezbednego w rozwoju kosci i miesni u dzieci i mtodziezy.
Jesli Twoje dziecko absolutnie musi by¢ na diecie ketogenicznej, najpierw skonsultuj sie z lekarzem, aby omoéwic
potencjalne problemy zwigzane ze wzrostem.Osoby naturalnie szczupte: Naturalnie szczupli ludzie z indeksem masy
ciata (BMI) wynoszgcym 20 lub mniej powinni unika¢ diety ketogenicznej, poniewaz moze ona wywotac¢ dalszg utrate
wagi, co moze by¢ szkodliwe dla ogélnego stanu zdrowia.Osoby z rzadkimi zaburzeniami metabolicznymi: Zaburzenia
takie jak choroba Gauchera, Tay-Sachsa, Niemanna-Picka i Fabry'ego mogg zaktéca¢ metabolizm ttuszczéw, wptywajgc
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na produkcje energii. Jesli masz ktéragkolwiek z wyzej wymienionych choréb, dieta ketogeniczna nie jest dla Ciebie
odpowiednia, poniewaz w duzej mierze polega na wykorzystywaniu ttuszczy jako zrédta energii.Osoby cierpigce na
anoreksje: Anorektycy moga cierpie¢ z powodu nagtych napadéw gtodu podczas stosowania diety ketogenicznej,
poniewaz ograniczajg spozycie kalorii i obawiajg sie spozywania ttuszczy, ktére sg podstawg tej diety. Jesli zdecydujg
sie na diete ketogeniczng, moga réwniez cierpie¢ z powodu zbyt niskiego poziomu energii, poniewaz ta dieta opiera sie
na wykorzystywaniu ttuszczy jako gtéwnego zrédta energii. Jednak ich ogélne samopoczucie moze skorzystac¢ z diety
ketogenicznej pod starannym nadzorem medycznym i psychiatrycznym.Niewydolnos$é trzustki: Niewydolnos¢ trzustki
jest stanem, w ktérym Twoja trzustka nie wytwarza wystarczajacej ilosci enzymoéw, pozwalajgcych roztozy¢ i wchtongé
sktadniki odzywcze w przewodzie pokarmowym. Jesli masz niedobdér enzymow, sugeruje, aby go najpierw wyleczy¢
przed zastosowaniem diety ketogenicznej, poniewaz Twdj uktad trawienny bedzie miat trudnosci z wchtanianiem
tluszczéow

Skutki uboczne stosowania diety ketogenicznej

Nieprzyjemny zapach z ust: po rozpoczeciu stosowania diety ketogenicznej mozesz zauwazyé, ze Twoj oddech
bedzie miat niepozadany zapach. Przyczyng jest zwiekszony poziom acetonu w organizmie. Aceton jest ketonem
wytwarzanym podczas procesu ketozy, ktéry jest wydalany gtéwnie z moczem oraz czesciowo z wydychanym
powietrzem. Patrzac na to z pozytywnej strony, wykrycie acetonu w oddechu wskazuje na to, ze dieta ketogeniczna
dziata. Mozesz czesto my¢ zeby i/lub ptukac¢ usta olejem kokosowym, aby usunaé nieswiezy oddech.Krétkotrwate
zmeczenie: na poczatku stosowania diety ketogenicznej mozesz zaczg¢ odczuwac zmeczenie. Jest to jeden z
gtownych powodow, dla ktérych wiele oséb rezygnuje z tej diety na dtugo przed tym, zanim pojawig sie korzysci.
Powodem, dla ktérego na poczatku zaczynasz odczuwac zmeczenie, jest to, ze Twoj organizm przystosowuje sie do
wykorzystywania zdrowych ttuszczy jako Zrédta energii, zamiast weglowodanéw. Ta zmiana nie nastepuje z dnia na
dzien i moze potrwac¢ okoto 7 — 30 dni, zanim Twoje ciato osiggnie petng ketoze.Czeste oddawanie moczu: w ciggu
pierwszych kilku dni stosowania diety ketogenicznej mozna zauwazy¢ czestsze korzystanie z tazienki. Dzieje sie tak,
poniewaz organizm wydala z moczem glikogen pochodzacy z watroby i miesni. Ponadto wraz ze spadkiem poziomu
insuliny we krwi nadmiar sodu réwniez jest wydalany z moczem.Problemy z trawieniem: stosowanie réznych diet moze
zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia probleméw trawiennych, a dieta ketogeniczna nie jest wyjatkiem. Zaparcia sg problemem
czesto zgtaszanym przez osoby rozpoczynajgce diete ketogeniczng, ale mogg znikng¢ w ciggu kilku tygodni po tym, jak
organizm przyzwyczai sie do zdrowszej zywnosci, ktorg zaczates$ spozywac.Gtod weglowodanowy: po tym jak organizm
zacznie wykorzystywac ttuszcz jako gtéwne paliwo, moze sie pojawi¢ ogromna potrzeba spozycia cukrow. Jednak
zachecam Was, abyscie nie ulegli tej pokusie. Mozesz wykorzystywacé rézne metody relaksacyjne, takie jak
Emocjonalne Techniki Wolnosci lub joge, aby odciggngé umyst od stodkich pokarméw.Wypadanie wlosow: podczas
pierwszych kilku dni stosowania diety ketogenicznej mozesz zauwazy¢ wypadanie wiekszej ilosci wtosow. Nie martw
sie, poniewaz nie jest to powodem do niepokoju. Utrata wtoséw moze byé wynikiem ogdlnych zmian w diecie. Zatrzyma
sie, gdy Twoje ciato osiggnie stan ketozy.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/07/25/dieta-ketogeniczna.aspx

Strona 7/7


http://www.tcpdf.org

