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ROZDZIAL 1

DLACZEGO MYLILISMY SIE
CO DO KETOZY

Uwaga, spoiler! Ketony nie dziatajg tak, jak ci si¢ wydaje. Podob-
nie jak w przypadku wielu innych spraw to, co stare, znowu stato
si¢ nowe. Mimo ze dieta ketogeniczna, zwana tez keto, istnieje juz
od lat 30. XX wieku, w ciagu ostatnich kilku lat wzrosto zainte-
resowanie tym stylem odzywiania sie, ktéry polega na spozywa-
niu duzych ilo$ci ttuszczu, a minimalnych ilosci weglowodanéw.

Porozmawiaj z przyjaciétmi, poszukaj w internecie lub przejrzyj
artykuty poswigcone zywieniu w swoim ulubionym czasopismie,
a natrafisz na wariacje na temat keto. Mamy wiec brudne keto,
czyste keto, keto z restrykcjami kalorycznymi, keto wysokobiatko-
we, hybryda paleo/keto, cykliczne keto, keto oszczedzajace biatko,
a nawet keto dla leniuch6w. Zwolennicy diet ketogenicznych beda
ci wmawiad, ze ten plan odmieni cate twoje zycie i jezeli zastosu-
jesz go ,,odpowiednio” (cokolwiek to znaczy) — wkrotce nie tylko
pozbedziesz si¢ nadmiarowych kilograméw, ale takze obnizysz
poziom cholesterolu, ci$nienie krwi, zyskasz wiecej energii i po-
prawisz jakos$¢ snu. Ktoz nie chciatby tego wszystkiego dokona¢?
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Cho¢ kazdy typ diety ketogenicznej ma unikalne cechy, wszyst-
kie bazuja na tym samym podstawowym zatozeniu - i tak si¢ skta-
da, ze jest ono zwodniczo proste i btedne. Eksperci w dziedzinie
keto powiedzg ci, ze jezeli zredukujesz spozycie weglowodanéw
i zamiast tego bedziesz pobiera¢ 80% kalorii z ttuszczu, twéj orga-
nizm wejdzie w charakterystyczny stan metaboliczny zwany keto-
za. W stanie ketozy watroba zmienia ttuszcz w specjalne czasteczki
zwane ketonami (czasami nazywane tez ciatami ketonowymi), rze-
komo cudowne paliwo, ktére mozemy wykorzysta¢ do zasilania
ciata i mézgu zamiast glukozy, ktéra pochodzi z weglowodanéw.
Zasadnicze zatozenie jest takie, ze dieta ketogeniczna pozwoli nam
niezwykle wydajnie spala¢ thuszcz, dzigki czemu szybko schudnie-
my i bedziemy czerpa¢ wiele innych korzysci zdrowotnych. Brzmi
cudownie, czyz nie?

Najbardziej podstawowym wytlumaczeniem zjawiska keto-
zy (nie martw sig, w kolejnych rozdzialach oméwie to bardziej
szczegOtowo) byta teoria wyjasniajaca, dlaczego diety ketoge-
niczne, cho¢ trudne do utrzymania, tak korzystnie wplywaja na
dobrostan. W mojej pierwszej ksiazce, Roslinne ktamstwo. Dla-
czego pozornie zdrowe warzywa i owoce mogq byc¢ szkodliwe dla
zdrowia, zamie$cilem nawet wlasny program intensywnej terapii
opartej na keto, ktéry miat poméc ludziom poprawi¢ czynno$¢ mi-
tochondriéw i ogélny stan zdrowia. To dieta, ktéra przepisywatem
swoim pacjentom przez ostatnie 22 lata.

Jest tylko jeden problem - wbrew przekonaniom wielu ludzi
ketony wcale nie sg tak cudownym paliwem dla komoérek. Teraz
zaczynamy rozumieé, ze wlasciwie wcale sie do tego nie nadaja.
W gruncie rzeczy cala teoria, ktéra wyjasnia pozytywny wptyw
keton6w na nasze zdrowie, jest zwyczajnie btedna. Nie znaczy to,

ze ketony nie sa wazne. Jak wyjasnie w kolejnych rozdziatach, te
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mate czasteczki maja kluczowy wptyw na odcigzanie mitochon-
driéw, fabryk energii dla twoich komoérek. To pozwala zapobiegaé
tyciu, a nawet chudnag, a takze zapobiega¢ chorobom zwigzanym
z wiekiem i odwracac¢ ich efekty. Co wigcej, kiedy si¢ dowiesz, za
co w istocie odpowiadaja ketony, zrozumiesz, ze nie musisz sie
zmuszaé do obfitujacych w ttuszcz i - szczerze moéwiac — nudnych
diet, zeby ujarzmi¢ ich potencjat.

OPOWIESC O DWOCH PACJENTKACH

Janet, 43-letnia matka dwoijki dzieci, zjawita sie w mojej klinice
w Palm Springs, szukajac pomocy, bo lekarz rodzinny stwierdzit
u niej stan przedcukrzycowy. Podstawowe stezenie cukru w jej
krwi, czyli poziom glukozy, przekraczal norme, ale nie byt jeszcze
podstawa do rozpoznania cukrzycy typu drugiego. Lekarz uwa-
zal jednak, ze powinna zazywac statyny obnizajace cholesterol,
a chcac ja skierowa¢ na odpowiednie tory, polecit zmodyfikowaé
diete. To sprawito, ze zjawita si¢ u mnie.

Po przeprowadzeniu standardowych testow potwierdzitem dia-
gnoze lekarza rodzinnego, ktéry rozpoznal u Janet chorobe me-
taboliczna, wiele probleméw ze zdrowiem stwarzajacych ryzyko
choréb uktadu krazenia i cukrzycy, a takze insulinoopornos¢ —
stan, w ktérym organizm wre¢cz opiera si¢ dziataniu insuliny
wytwarzanej w trzustce, wskutek czego komoérki nie moga otrzy-
mywac¢ niezbednej glukozy. Jak si¢ wkrotce dowiesz, Janet (jak
prawie wszyscy Amerykanie) byla nieelastyczna metabolicznie.
Brzmi strasznie, nieprawdaz? Nie bez powodu. Testy wykazaty
tez oznaki nadmiernego stanu zapalnego. Nie widzialem jednak
powodu, zeby rozpoczynac leczenie statynami. Uznatem, Ze da sie
zapanowac nad jej problemami za pomoca diety, i zasugerowatem,
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zeby wyprobowata mdj program intensywnej terapii Plant Para-
dox Keto.

Dwa miesigce pdzniej Janet wrdcita do mojego gabinetu, zeby
odebra¢ wyniki nowych badan. Okazato sig, ze schudta siedem
kilogramoéw, a badania krwi wykazaty nieobecno$¢ stanu przedcu-
krzycowego. Na wie$¢ o niewiarygodnym spadku poziomu chole-
sterolu (w takiej sytuacji statyny okazaly sie niepotrzebne) lekarz
Janet byt zdumiony (mnie to nie dziwilo). Nie musze dodawad, ze
Janet byta zachwycona. Miata wigcej energii, lepiej si¢ wysypia-
fa i - jak wielu pacjentéw - byta zmotywowana do kontynuowa-
nia terapii. Ograniczytem ilo$¢ zaleconych przeze mnie wczesniej
zdrowych thuszczéw, ktére mialy na celu utrzymanie ketozy, i wy-
znaczytem pacjentce kolejng wizyte.

Kiedy po sze$ciu miesigcach Janet wroécila, byta 1zejsza o kolej-
ne dziewig¢ kilograméw, a wyniki jej badan wygladaly imponujaco.
Badanie krwi nie wykazato ani §ladu stanu zapalnego, a poziom
HbA1c - wskazujacy, jak dobrze organizm kontroluje poziom cu-
kru we krwi — spadt do wartosci 4,9 (moim zdaniem kazdy wynik
ponizej 5 wart jest pochwaty). Méwiac krétko, przypadek Janet
byt idealnym przyktadem sukcesu osiagnietego dzieki diecie keto.

Pozostawata jedna kwestia: Janet nie byta szcz¢$liwa. Podobnie
jak ja byta zadowolona z rezultatow. Chociaz jednak miata wilczy
apetyt, zmartwieni przyjaciele zaczeli zwraca¢ uwage, ze wyglada
troche za chudo. Nawet po wprowadzeniu do diety nowych pro-
duktow jej waga wciaz spadata. Pacjentka przyznata, ze chciataby
juz przesta¢ chudna¢ i ustabilizowa¢ wage.

Pragne w tym miejscu doda¢, ze Janet nie jest jedyna osoba,
ktéra zauwazyta to zjawisko. Wiele pacjentek stosujacych méj plan
zywieniowy dotarto do punktu, w ktérym trudno im bylo utrzy-
ma¢ odpowiednia wage. Biorac pod uwage obecny stan wiedzy na
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temat diet ketogenicznych, zakomunikowatem im, tak samo jak
Janet, Ze po prostu zmienily si¢ w ekstremalnie wydajne maszyny
do spalania ttuszczu. Wiem, ze pewnie myslisz sobie: ,,Na co one
si¢ skarza? Chciatabym mie¢ taki problem!”. Wystarczy przestrze-
ga¢ kilku wytycznych zywieniowych i przyja¢ kilka suplementow,
zeby dotrze¢ do punktu, w ktéorym bede chceie¢ przyty¢ kilka kilo-
gramoéw? Brzmi jak marzenie.

Teraz por6wnaj historie Janet z historia innej pacjentki. Miran-
da przyszta do mojej kliniki mniej wigcej w tym samym czasie, co
Janet, i podobienistwa na tym sie nie konicza. Takze ona byta zabie-
gana mama po czterdziestce, ale w przeciwienstwie do Janet cier-
piata na otytos¢. Kilka lat wezesniej lekarz zasugerowat, ze powinna
przej$¢ na diete ketogeniczng. Starala sie sumiennie przestrzegac
zalecen tradycyjnej diety keto, ale nie tylko nie udato jej si¢ zrzucié
zbednych kilograméw, ale wrecz w ciagu roku przytyta ponad sie-
dem kilo. Opowiadata, ze im wigcej thuszczu jadta, tym bardziej tyta.

Miranda przyszta do mnie, poniewaz lekarz pierwszego kon-
taktu (ten, ktory zalecil jej diete keto) nie wierzyt, ze przestrzega
jej, jak nalezy. To do$¢ powszechna sytuacja — kiedy dieta keto nie
przynosi oczekiwanych rezultatéw, zakladamy, ze osoba na diecie
je za mato ttuszczu, zeby wywota¢ ketoze (a by¢ moze za czesto
siega po produkty zawierajace weglowodany i/lub biatko). To za-
oZenie najczesciej nie ma na celu podwazania uczciwos$ci osoby
stosujgcej diete. Wiemy, Ze nasi pacjenci ciezko pracujg. Mimo
to tradycyjne diety ketogeniczne - i to jedna z ich najwigkszych
wad - sg niezwykle trudne do utrzymania, zwtaszcza w dtuzszej
perspektywie.

Delikatnie wyjasnitem Mirandzie, ze mimo jej najlepszych che-
ci to, co je, nie pomaga jej organizmowi w produkcji ketonéw. Byta

zszokowana i wrecz wéciekla. Zatagodzitem sytuacje, wspominajac,
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ze jest jedna z wielu os6b, ktére przychodza do mnie z problema-
mi dotyczacymi diety keto. Wydaje im sig, Ze stosujq diete keto,
ale w rzeczywisto$ci nie dostarczaty swojemu organizmowi odpo-
wiedniej dawki wlasciwego ttuszczu i innych produktéw (o ktérych
dowiesz sie z tej ksiazki), a w rezultacie nie mogly osiagna¢ ketozy.
Miranda pokazata mi swdj dzienniczek zZywieniowy. Wedtug
standardéw wigkszosci diet keto wszystko robita prawidiowo.
Mniej wigcej 80 procent kalorii, ktére spozywata, pochodzito
z thuszczu. Badanie krwi wykazalo jednak, ze w przeciwienstwie do
Janet u Mirandy poziom HbA1c znajduje sie w przedziale przed-
cukrzycowym (warto doda¢, ze zgodnie z informacjgq Narodowych
Instytutéw Zdrowia [National Institutes of Health — NIH] jeden na
trzech Amerykanéw znajduje si¢ w stanie przedcukrzycowym, a je-
§li ten stan nie zostanie skorygowany, na pdézniejszym etapie zy-
cia doprowadzi to do cukrzycy typu drugiego). U Mirandy poziom
insuliny na czczo byl wysoki, co oznaczato, ze cierpi na insulino-
oporno$c¢ - jej ciato nie reagowato juz nalezycie na insuling, przez
co gromadzita si¢ ona we krwi, osiagajac niebezpieczne stezenie.
Jak juz wiesz, waga Mirandy wskazywata coraz wyzsze wartosci.
Historie podobne do loséw Mirandy sa mi dobrze znane. Pacjen-
ci przychodza do mojej kliniki, poniewaz nie sa w stanie schudnag,
stosujac taka czy inng forme diety ketogenicznej. Ci ludzie sa sfru-
strowani i zdezorientowani. Zastanawiaja si¢, dlaczego tak wiele
0s0b osigga sukcesy, odzywiajac sie w ten sposob, a im sie nie udaje.
Powinienem doda¢, ze w mojej klinice jest jeszcze trzeci typ
pacjentow. Te osoby sa zaintrygowane koncepcja odchudzajacej
diety ketogenicznej, ale nie potrafia zaakceptowa¢ wizji jedzenia
tak duzej ilosci ttuszczu. Zastanawiaja si¢ tez, w jaki sposéb dieta
z tak mocno ograniczong ilo$cia produktéw pochodzenia roslin-

nego odbije si¢ na ich zdrowiu w dtuzszej perspektywie.
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Wieloletnie obserwacje zréznicowanych rezultatéw, ktére osia-
gaja rézne osoby, sktonilo mnie do zastanowienia si¢ nad kilkoma
waznymi kwestiami. Dlaczego ludzie tacy jak Janet staja si¢ zdrow-
siichudna, a w przypadku innych, takich jak Miranda, wyniki ba-
dan krwi wykazuja pogorszanie si¢ stanu zdrowia metabolicznego?

To zagadka. By¢ moze ty tez si¢ zastanawiasz, na czym polega
réznica migedzy wszystkimi Janet a Mirandami tego §wiata. Sko-
ro obie kobiety byly na diecie keto, dlaczego jedna z nich, stosu-
jac sie do restrykeji (a ostatecznie nawet nieco je tagodzac), tak
wyraznie chudnie, a druga, ktéra przestrzega tych samych zale-
cen, tyje? Dawniej powiedziatbym, ze wszystko sprowadza si¢ do
r6znych rodzajow ttuszczu, ktére spozywaly obie kobiety. Janet
cze$ciej wybierata roslinne zrodia ttuszczu i biatka, co sprawito,
ze jej ciato stato sie wydajniejsza maszyna do spalania ttuszczu.

Te réznice nie daja nam jednak pelnego obrazu sytuacji. Po
blizszym przyjrzeniu si¢ tej kwestii wkrotce odkrytem co$ niezwyk-
ego - to, co wiemy na temat ketozy, wydajnos$ci przemiany mate-
rii i spalania ttuszczu jest po prostu nieprawda. W rzeczywistosci
produkcja ketonéw sprawia, ze nasz organizm mniej wydajnie ko-
rzysta z dostepnych mu zasob6w. Te czasteczki powinny pomagac
nam w utracie kalorii za sprawa mitochondriéw. Co wigcej? Do
osiagniecia tak niskiej wydajnos$ci twoja dieta wcale nie musi sie
sktada¢ w 80 procentach z ttuszczu.

LEKCJE ZDOBYTE NA PRZYKLADZIE
IDENTYCZNYCH BLIZNIAKOW

Zawsze kiedy lekarz ma do czynienia z dwojgiem pacjentéw
odmiennie reagujacych na ten sam typ leczenia, najtatwiej mu

sktada¢ rozbiezne rezultaty na karb jakichs wrodzonych réznic
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fizjologicznych, ktére trudno zaobserwowaé — by¢ moze chodzi
o geny! Niedawno przeprowadzone badanie poréwnujace iden-
tyczne blizniaki, z ktérych tylko jeden mial nadwage, wykazato
jednak co$ fascynujacego. Cho¢ blizniaki miaty identyczny ge-
nom, nie metabolizowaty kalorii w taki sam sposéb. W rzeczy-
wisto$ci mitochondria, czyli znajdujace sie¢ wewnatrz komorek
fabryki energii, u blizniaka z nadwaga byly mniej aktywne niz
mitochondria jego brata. Badacze okreslili nawet te mitochondria
mianem ,leniwych”! (Warto podkresli¢, ze nie chodzi tu o lenistwo
samych os6b; ich mitochondria po prostu nie otrzymywaty dosta-
tecznie wyraznych sygnatéw do zwigkszenia wydajnosci. Wigcej
na temat sygnatow napisze w dalszej czesci ksiazki).

Jezeli tak jak wiele os6b masz problemy z waga — 45 procent
Amerykanéw cierpi na otylo§¢ — nie obwiniaj o ten stan swojej
woli, swoich ,,grubych” genéw ani historii swojej rodziny. Wszyst-
ko sprowadza si¢ do twoich mitochondriéw i ich wydajnosci. Za-
daniem mitochondriéw jest spala¢ kalorie, ktére pochtaniasz,
a kiedy zaczynaja sie one opuszczaé w pracy, kalorie pozostaja
w organizmie i sg przechowywane w postaci ttuszczu. Rodzi sie
wiec pytanie: w jaki spos6b mozesz pobudzi¢ swoje ospate mito-
chondria do pracy tak, zeby zaczely nadrabia¢ zalegtosci?

Zdrowy rozsadek podpowiada, ze masz dwie opcje. Zapewne
slyszale$ powtarzane do znudzenia rady typu ,jedz mniej i ¢wicz
wiecej”. Druga opcja to dieta keto, ktora cie zmieni w istng ma-
szyn¢ do spalania ttuszczu. W przypadku niektérych ludzi, ta-
kich jak Miranda, to drugie wyjscie nie sprawdza si¢ jednak tak
dobrze. Dlaczego?

Kazdy z nas ma tego jednego szczuplego przyjaciela, ktory
najwyrazniej moze je$¢ wszystko, co chce, i nie tyje ani o kilo-

gram. Tymczasem inni, tacy jak ty czy ja, jezeli cho¢by spojrza
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na croissanta, nawet po sesji na rowerze treningowym, zobacza,
ze warto$ci na wadze rosna. Wyglada to tak, jakby ci szczupli
blizniacy i ich chudzi przyjaciele znali jaki§ sposéb na magiczne
likwidowanie pochtanianych kalorii. Oto szokujaca wiadomosé
i pow6d, dla ktérego napisalem te ksigzke: tak wtasgnie jest.
Jak si¢ wkrotce przekonasz, wszyscy ci chudzielcy maja mitochon-
dria, ktére dostownie marnujq spora cz¢s$¢ pochtanianych kalorii.
Wilasnie tak: marnuja.

Co niezwykte, Janet w konicu dotarta do punktu, w ktérym za-
czeta szybko gubi¢ kolejne kilogramy, odzywiajac sie w sposob,
ktéry dodat jej mitochondriom wigoru. Co jest w tym wszystkim
najlepsze? Wcale nie wymagato to przestrzegania diety ztozo-
nej w 80 procentach z ttuszczu. Nie musiala wmuszaé¢ w siebie
pot kilograma boczku z tartym serem, zeby utrzymac ketoze¢. Po
prostu data swoim mitochondriom sygnat do otwarcia bton ko-
morkowych i przepuszczenia kalorii w procesie zwanymrozprze-
ganiem mitochondriow. Janet nie spalata ttuszczu w sposéb
wydajny, jak powiedzialem jej szczerze jaki§ czas temu. Wiasci-

wie stalo sie co$ zupelnie przeciwnego: zaczeta marnowac paliwo.

TO NIE TAK, JAK MYSLISZ

Ta ksigzka ujawnia nowy, niezwykly paradoks dotyczacy keto-
néw i ich wplywu na utrate wagi, zdrowie i dlugowiecznosé. Jak
juz pisatem, okazuje sie, Ze nie sa to jakie$ specjalne Zrédita ma-
gicznego paliwa dla komorek. To wazne czasteczki sygnalizujace,
ktore kaza twoim mitochondriom sie obudzi¢, wziaé sie do pracy
i zaczg¢ trwoni¢ kalorie.

Mitochondria produkujg paliwo dla organizmu, pobierajac

glukoze, aminokwasy i kwasy ttuszczowe (ktére uktad trawienia
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uprzejmie wyekstrahowat odpowiednio z weglowodanéw, biatka
i thuszczu), a nastepnie zmieniajac je w specjalng czasteczke zwa-
na adeozynotrifosforanem (ATP), ,walute” energetyczna, ktorg or-
ganizm moze wykorzystac.

Najnowsze badania dowodza jednak, ze mitochondria odpo-
wiadajq za znacznie wigcej procesow niz tylko wytwarzanie ener-
gii. Maja kluczowe znaczenie nie tylko dla naszego przetrwania,
ale takze dhugowiecznosci. Zeby naprawde zrozumieé, co robia
mitochondria, dlaczego i kiedy wytwarzamy ketony oraz jaka wta-
$ciwie petnig role, musimy zapomnie¢ o wszystkim, co dotychczas
wiedzieliSmy na temat keto.

Jezeli znasz Roslinne ktamstwo... albo ktérgkolwiek inng z mo-
ich ksigzek, zapewne wiesz, ze styne (a moze raczej ciesze sie zlg
stawa) z podwazania przekonan, ktére dotycza ,,zdrowej” zywno-
§ci. Sianie zametu mam w naturze. Nawet w mojej poprzedniej
pracy, kiedy bylem chirurgiem, walczytem z utartymi schemata-
mi, odkrywajac nowe sposoby na chronienie zdrowia pacjentow
w trakcie operacji na otwartym sercu, dzi§ uznawane za najlepsze
praktyki. Teraz, niczym Marek Antoniusz w stynnej sztuce Szek-
spira, przychodze nie po to, zeby chwali¢ diete keto, ale zeby ja
pogrzebad, przynajmniej w jej konwencjonalnej postaci (podobnie
jak wiekszo$¢ tak zwanych zdrowych diet).

Co jest w tym wszystkim najlepsze? Kiedy zrozumiesz role mi-
tochondriéw i sposob, w jaki wptywajq na tw6j metabolizm, nie
bedziesz juz musiat sie martwié¢ procentowa iloscia ttuszczu w die-
cie, proporcjami mikrosktadnikow, kaloriami lub zadnymi innymi
miarami. Ten nowy punkt widzenia zapewni ci zdrowe podejécie,
jak w przypadku Janet, Mirandy i wszystkich ludzi, ktérzy chcieli
wyprobowacé diete keto, ale nie potrafili przebrnaé przez jej wy-
mogi. Bedzie to mozliwe, poniewaz (jak dowiesz sie z kolejnych
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rozdziatéw) wplyw ketondéw na utrate wagi i nasze zdrowie jest
inny, niz myslisz, a ujarzmienie potencjatu ketoné6w nie wymaga
od ciebie spozywania olbrzymiej ilosci ttuszczéw nasyconych. Za-
intrygowatem ci¢? W takim razie zaczynajmy:
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