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ZRZECZENIE SIE
ODPOWIEDZIALNOSCI
MEDYCZNEJ DOTYCZACE
INFORMACJI ZAWARTYCH
W TEJ KSIAZCE

Jimmy Moore i dr Eric Westman (dalej okreslani jako Autorzy) w ksiazce Die-
ta keto pod lupg (dalej okreslanej jako Ksigzka) przedstawiajg swoje poglady
jako pewien stan obecny. Autorzy nie skladaja zadnych oswiadczen ani nie
dajg zapewnien dotyczacych tresci zawartych w Ksigzce, a tym samym zrze-
kaja si¢ odpowiedzialnosci i nie udzielajg gwarancji zgodnosci z przeznacze-
niem lub przydatnosci do okreslonego celu. Ponadto Autorzy nie deklaruja, ze
przekazywane przez nich informacje sg kompletne i aktualne.

Zaprezentowane przez Autoréw twierdzenia dotyczace produktow
i uslug nie zostaly poddane analizie przez Amerykanska Agencje do spraw
Zywnosci i Lekow, w zwiazku z czym nie mogg by¢ wykorzystane do diag-
nozowania, leczenia ani profilaktyki niedyspozycji lub choréb. Dlatego tez
przed skorzystaniem z jakichkolwiek zalecen lub porad zamieszczonych
w Ksigzce, prosimy o skonsultowanie si¢ z lekarzem lub innym specjalista
w dziedzinie ochrony zdrowia.

Z wyjatkiem sytuacji wyraznie okreslonych w niniejszej publikacji, ani
Autorzy, ani ich wspdtpracownicy nie ponosza odpowiedzialnosci za ewen-
tualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych w Ksiazce.
Whytaczenie odpowiedzialnosci dotyczy wszystkich rodzajow szkod, w tym
odpowiedzialno$ci odszkodowawczej, odpowiedzialnosci za szkody po-
$rednie, bezposrednie i wtorne, a takze szkody z tytutu utraty dochodu
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lub zysku, uszkodzenia, zniszczenia lub utraty mienia oraz roszczen stron
trzecich.

Niniejsza Ksigzka zawiera tresci dotyczace odzywiania i ochrony zdro-
wia. Ich wykorzystanie oznacza akceptacj¢ ponizszych zasad.

Jeste$ $wiadomy tego, ze wspdlautorem Ksigzki jest osoba prywatna, bez
przygotowania zawodowego w zakresie medycyny, ochrony zdrowia i Zywie-
nia. Zdajesz sobie sprawe, ze zanim zastosujesz si¢ do porad zamieszczonych
w Ksigzce, powiniene$ przeprowadzi¢ badania lekarskie i porozmawiac z le-
karzem o twoim stanie zdrowia. Rozumiesz, ze Ksigzka ma charakter infor-
macyjny i nie nalezy jej traktowac jako zbioru zalecen medycznych.

Masz pelng $wiadomos¢, ze Ksigzka nie moze zastapi¢ fachowej opinii
specjalisty lub lekarza pierwszego kontaktu. Przed wprowadzeniem jakie-
gokolwiek programu majacego stuzy¢ poprawie zdrowia, a takze przed
dokonaniem istotnych zmian w stylu Zycia, powinienes$ skonsultowac sig¢
z lekarzem lub innym licencjonowanym specjalista z dziedziny ochrony
zdrowia, aby upewnic sie, Ze stan twojego organizmu pozwala na bezpiecz-
ne korzystanie z zamieszczonych w Ksigzce wskazowek.

Jezeli w wyniku zastosowania si¢ do zalecenn umieszczonych w Ksigzce
zauwazysz u siebie jakiekolwiek nietypowe objawy, powiniene$ natychmiast
omoéwic je z lekarzem.

Wiesz, ze zadna z informacji zawartych w Ksigzce nie moze by¢ podsta-
wa stawiania diagnozy lub wprowadzania na wlasna reke plandéw poprawy
zdrowia, w tym programéw odchudzajacych, diet oraz treningdw.

Akceptujesz ryzyko, jakie pociaga za soba angazowanie si¢ w jakiekolwiek
poczynania propagowane na famach Ksigzki. Kazde podejmowane dziatanie
oznacza, ze bierzesz pod uwage wszystkie — znane i nieznane - zagrozenia, ja-
kie zawsze sg zwigzane ze zmiang stylu zycia i nawykow Zywieniowych, a takze
wprowadzeniem programéw treningowych lub nagtym zwigkszeniem aktyw-
nosci fizycznej, co moze zakonczy¢ si¢ kontuzjg i bolesnymi urazami.

Niniejszym zwalniasz Autordw, Victory Belt Publishing oraz wydawnictwo
Galaktyka z odpowiedzialno$ci, w najszerszym zakresie dozwolonym przez
prawo, za wszelkie szkody, poniesione koszty i jakiekolwiek straty wynikajace
z wykorzystania informacji zawartych w Ksigzce, w tym za straty bezposred-
nie, wtorne, wyjatkowe, przypadkowe, nawiazki i zado$¢uczynienia, nawet
jesli Autoréw poinformowano o mozliwosci wystapienia takich szkod.

Korzystanie z Ksigzki oznacza, Ze zgadzasz si¢ na powyzsze warunki.
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ROZDZIAL 2

CZYM DIETA KETOGENICZNA
ROZNI SIE OD DIETY ATKINSA?

ﬁ&QEﬂT Z badania przeprowadzonego na myszach wynika, ze ilo$¢ biatka zalecana w die-
WYJASNIA cie Atkinsa nie wywotuje w ich organizmach stanu ketozy, a raczej sprzyja rozwo-

jowi otytosci. 0znacza to, ze klasyczna dieta Atkinsa nie jest tak naprawde ketogeniczna, a juz na
pewno nie w przypadku myszy.

- dr Charles Mobbs

Whbrew pozorom diety ketogeniczne nie s3 nowoscia w dietetyce. Powinni-
$my by¢ wdzieczni dr. Robertowi C. Atkinsowi za odegranie pierwszopla-
nowej roli w propagowaniu niskoweglowodanowego, wysokottuszczowego
modelu zywienia jako sposobu na spalanie tkanki thuszczowej i produkeji
cial ketonowych. Kiedy na poczatku lat 70. XX wieku zaczat upowszechniaé
zalety stanu ketozy, metody pomiaru stezenia tych zwigzkéw w organizmie
byly jeszcze do§¢ prymitywne. Dzigki nowym technologiom mozemy teraz
doktadnie sprawdzi¢, czy ich produkcja jest optymalna do wywotania ko-
rzy$ci zdrowotnych, ktdre obiecuja diety ketogeniczne.

Jezeli kiedykolwiek byle$ na niskoweglowodanowej diecie Atkinsa, praw-
dopodobnie wiesz, jak wazne jest osiagniecie stanu ketozy, w ktérym orga-
nizm przestaje wykorzystywaé weglowodany jako podstawowe Zrédlo ener-
gii, a zaczyna spala¢ tluszcze (zaréwno te spozywane w positkach, jak tez
i te zmagazynowane w tkance ttuszczowej) i ciata ketonowe. Doktor Atkins
znacznie wyprzedzil swoj czas, gdyz uczynit ten, jak najbardziej prawidlo-
wy, stan metaboliczny gléwna idea w swoich bestsellerowych ksigzkach. Po-
mimo ich olbrzymiej popularnosci, okreslenie ,,ketoza” jest nadal pewnym
tabu, co jest skutkiem mylenia jej z ketoacydozg, czyli cukrzycowa kwasica
ketonowa (pisaliémy o tym w rozdziale 1). Chociaz dr Atkins wielokrot-
nie wyjasnial, ze ketoza nie ma nic wspélnego z cukrzyca, termin ten wcigz
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wzbudza niezastuzone negatywne emocje. Dlatego tez prezentujac diete
Atkinsa, wysuwano na pierwszy plan zasade ograniczania weglowodanow,
a znacznie mniej sam stan ketozy.

ﬁ Zaden z naszych pacjentéw nie miat sformalizowanego planu wejscia w stan

7" WYJASNIA ketozy ani dokfadnie sprecyzowanych proporcji makrosktadnikéw w diecie.
Doktor Atkins umiat okreslic, jakie produkty stanowig 20 graméw weglowodandéw oraz w kto-
rym momencie nalezy przej$¢ do nastepnego etapu programu. Obserwowali$my zmiany za-
chodzgce w ilo$ci ciat ketonowych, zaréwno w wydychanym powietrzu, jak i we krwi. W dal-
szych fazach, wraz ze zwigkszaniem spozycia weglowodandw, staraliSmy sie kontrolowaé
uczucie gtodu i taknienie. Poprawa wynikow badar laboratoryjnych i odpowiednie oznaki
fizyczne wskazywaty na poprawe metabolizmu.

- Jackie Eberstein

To jeden z powodoéw, dla ktorych uwazam, ze termin ketoza odzyw-
cza trafniej oddaje istote przystosowywania sie organizmu do spalania ttusz-
czéw dzieki dobrze skomponowanej diecie wysokottuszczowej, sredniobial-
kowej i z bardzo ograniczong iloscia weglowodanéw. Postugiwanie si¢ nim
pomogloby tez osobom na diecie w rozwianiu obaw dotyczacych kwasicy
ketonowej, pozwalajac skupi¢ si¢ na utrzymaniu stanu ketozy przy pomocy
odpowiednio zbilansowanego odzywiania. W ostatnich latach pojecie ketozy
odzywczej zdobylo popularnos¢ wsréd zwolennikéw niskoweglowodanowe-
go sposobu odzywiania dzigki kilku ksigzZkom napisanym przez naukowcow
badajacych wplyw diet ketogenicznych na organizm czlowieka. Naleza do
nich dr Stephen Phinney oraz dr Jeff Volek - oni po po raz pierwszy zasto-
sowali takg nazwe w ksigzce Nowa dieta Atkinsa, ktora w roku 2010 znalazta
sie na liScie bestselleréw ,,New York Timesa” (jej wspdtautorem jest dr Eric
Westman). W swoich kolejnych wydawnictwach: The Art and Science of Low
Carbohydrate Living oraz The Art and Science of Low Carbohydrate Performa-
ce, Phinney i Volek w dalszym ciagu uzywali tego okreslenia, coraz doktad-
niej je definiujgc. W taki oto sposdb wprowadzenie nazwy , ketoza odzywcza™
wzbogacilo stownictwo oséb interesujacych sie odzywianiem, podobnie jak
to byto w momencie, gdy zamiast o diecie niskoweglowodanowej zaczelismy
mowi¢ o ,niskoweglowodanowym stylu zycia”.

Warto takze zwroci¢ uwage na fakt, ze chociaz doktor Atkins starat si¢ do-
kiadnie wyjasni¢, na czym polega stan ketozy i dlaczego wplywa na poprawe
zdrowia, nie przekazal nam zadnych praktycznych rad, jak ja osiagna¢. Tym-

56



CZYM DIETA KETOGENICZNA ROZNI SIE OD DIETY ATKINSA?

czasem, ze wzgledu na ogromne korzysci zdrowotne, doznawane po wprowa-
dzeniu organizmu w ketoze, taka wiedza jest doprawdy niezbedna.

Aby ketoza odzywcza przyniosta oczekiwane efekty i przyczynila si¢ do
poprawy stanu zdrowia, musisz znalez¢ odpowiedni zestaw makrosklad-
nikéw, ktéry w pelni zaspokoi potrzeby twojego organizmu (wszystkie
potrzebne informacje na ten temat znajdziesz w rozdziatach od 5 do 7).
Doktor Atkins zastuguje na uznanie przede wszystkim za to, ze uswiadomit
nam, jak wielu korzysci zdrowotnych mozemy doswiadczy¢, gdy jestesmy
w stanie ketozy. Kontynuujemy dzieto wyjatkowego doktora, starajac sie
tak udoskonali¢ jego autorski program dietetyczny, aby wszystkim zainte-
resowanym dat wiedze, jakie kroki nalezy podja¢, by organizm produkowat
ciata ketonowe w ilosci przynoszacej optymalne korzysci zdrowotne. Warto
pamietad, ze dieta ketogeniczna wplywa na kazdego w nieco inny sposéb,
poniewaz réznimy si¢ miedzy soba pod wzgledem tolerancji weglowoda-
néw. Znajomos¢ tego parametru jest warunkiem zrownowazenia catej die-
ty, o czym wkrotce si¢ przekonasz.

ﬁ Podstawowa formuta przewaznie pozostaje niezmienna: nalezy unikaé cukru

”~ WYJASNIA spozywczego i skrobi, ograniczyé zawarto$é biatek do nie wiecej niz 60-85
gramdw na jeden positek i spozywaé wymagane ilosci naturalnych, pochodzacych z réznych
Zr6det tluszczéw lub przynajmniej tyle, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie organizmu na nie-
zbedne kwasy ttuszczowe i zapewni¢ sobie uczucie sytosci. Pozwalam takze na konsumpcije
warzyw wioknistych oraz zielonych warzyw lisciastych, poniewaz stanowig one bogate zrgdto
cennych fitozwigzkéw i antyoksydantéw. Mozna je spozywaé w postaci surowej, gotowanej,
kiszonek lub $wiezo wycisnietego, niestodzonego soku. Aby osiggnac optymalne efekty, trze-
ba pamietac, ze wszystko nalezy dopasowac do potrzeb i tolerancji swojego organizmu oraz
na biezaco doktadnie monitorowac stezenie ciat ketonowych.

- Nora Gedgaudas

Jakie sg zatem najistotniejsze roznice migdzy prawdziwg dieta ketogeniczna
a niskoweglowodanowa dietg wysokottuszczowa, ktora opracowal i spopu-
laryzowat dr Atkins? Wprawdzie moga si¢ one wydawa¢ nieznaczne, jednak
sg bardzo wazne.

Stan ketozy odzywczej, w ktéorym organizm spala ttuszcze, produku-
jac w ten sposob bedace zrodtem energii ciala ketonowe, mozna osiggnaé
tylko za pomocg positkow ubogich w weglowodany, bogatych w ttuszcze,
o umiarkowanej zawarto$ci biatka. Tymczasem dieta niskoweglowodanowa
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Atkinsa moze, ale nie musi spelnia¢ wszystkich tych warunkéw, poniewaz
jej podstawowym zalozeniem jest ograniczenie spozycia weglowodandw.
Jedynym sposobem, aby dowiedzie¢ sie, czy wywolala stan ketozy, jest
sprawdzenie iloéci cial ketonowych w organizmie, przy czym najdokiad-
niejsze i najbardziej miarodajne jest badanie krwi.

Najczesciej jednak korzysta sie z badania moczu, uzywajac do tego pa-
skow testowych. Jesli probka zawiera ciala ketonowe, tester zabarwia si¢ na
rézowo lub fioletowo, co oznacza obecnos¢ kwasu acetooctowego, ciala ke-
tonowego wystepujacego w moczu. W ksigzce The Art and Science of Low
Carbohydrate Performance Phinney i Volek zalecajg analizowanie probek
krwi, jako lepszy i bardziej niezawodny sposéb na dokladne okreslenie
stezenia cial ketonowych (w tym wypadku beta-hydroksymaslanu), przy
czym uwazajg, ze optymalna wartos$¢, do ktorej powinnismy dazy¢, miesci
sie w przedziale 0,5-3 mmol/l. Wszystko to oméwimy bardzo szczegétowo
w rozdziale 8, ale juz teraz pragniemy ci¢ zapewnic, ze postep technologicz-
ny umozliwia w tej chwili przeprowadzanie bardzo doktadnych pomiaréw
i mozna z wigksza precyzja okresli¢, czy osoba bedaca na diecie Atkinsa
osiggneta stan ketozy odzywcze;.

ANLCASPERT Nigdy nie dowiesz sig, czy jestes w stanie ketozy, jesli nie dokonasz pomiaru
WYJASNIA zawarto$ci beta-hydroksymaslanu we krwi. Jezeli ilo$¢ tego zwigzku okaze sie
zbyt mata, aby wej$é w stan ketozy, diete nalezy dopracowac i dostroi¢ do rzeczywistych po-
trzeb. Z czasem, po wprowadzeniu organizmu w stan ketozy, nie bedzie juz potrzeby ciggtego
mierzenia stezenia ciat ketonowych, chyba ze dokonasz zmian w jadtospisie lub w twoim

zyciu pojawig sie czynniki stresujace, takie jak duzy wysitek fizyczny lub podréz.
- dr Zeeshan Arain

Chociaz pomiary stezenia ciat ketonowych nie sg konieczne, aby moéc cie-
szy¢ sie z korzysci zdrowotnych, jakie przynosi ketoza, bez nich nigdy nie
bedziesz mial pewnosci, czy twoj organizm osiagnat ten stan. Wprowadze-
nie do swojego menu positkéw ubogich w weglowodany jest oczywiscie nie-
zmiernie waznym pierwszym krokiem, ale nie jedynym, jaki musisz zrobic¢,
aby twoja dieta stata si¢ naprawde ketogeniczna. Opowiemy o tym szczego-
fowo w najblizszych rozdziatach, lecz najpierw (juz w nastepnym rozdziale)
zobaczmy, co maja do powiedzenia na temat ketozy najwazniejsze organi-
zacje zdrowia. Nietrudno sobie wyobrazié, ze wigkszoé¢ z nich padto ofiara
dezinformacji i nadal myli ketoze odzywcza z kwasicg ketonows.
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ﬁ&EEﬂT Nigdy nie styszatem o zadnych powazniejszych niekorzystnych skutkach zdro-
WYJASNIA wotnych ketozy.

- dr Jay Wortman

PODSUMOWANIE NAJWAZNIEJSZYCH INFORMAC)I

» Diety ketogeniczne zostaty spopularyzowane przez wybitnego, niezyjacego juz
dr. Roberta C. Atkinsa.

» Niskoweglowodanowa dieta Atkinsa rdzni sie nieco od diety ketogenicznej.

» Wprowadzenie pewnych zmian w terminologii uzywanej do opisywania stanu ke-
tozy moze rozwia¢ zwigzane z nig obawy.

» W diecie Atkinsa nie ma zadnych wskazowek, jak zwiekszy¢ produkcje ciat ke-
tonowych.

» Czynniki powodujgce wejscie w stan ketozy moga by¢ rézne dla poszczegdlnych
0séb.

» Diety oparte na zatozeniach Atkinsa moga, ale nie muszg generowac dostatecz-
nej iloSci ciat ketonowych.

» Bez dokonywania pomiardéw stezenia ciat ketonowych nie dowiesz sie, w ktérym
momencie stosowania niskoweglowodanowej diety wysokottuszczowej udato ci
sie 0siggnac stan ketozy.




ROZDZIAL 7

TLUSZCZE - KLUCZ
DO UCZUCIA SYTOSCI

ﬁ&EEﬂT Istnieje duza réznica migdzy dietq ketogeniczng, w ktérej zrodtem ttuszczow jest
WYJASNIA na przyktad olej sojowy lub rzepakowy, a jej odmiang, kidra opiera sie na masle
i oleju kokosowym.

- dr Zeeshan Arain

Gdybysmy poszli razem do restauracji, moglbys sie szybko przekona¢, jak
duzg wage przywiazuje do jakosci ttuszczéw obecnych w moich positkach.
Jedno z pierwszych pytan, jakie zadaje kelnerowi przed zlozeniem zamo-
wienia, dotyczy tego, czy kucharze w tym lokalu uzywaja prawdziwego ma-
sta. Czasami widze zdziwienie, jakby w ogole nie wiedzial, co mam na mysli,
za$ innym razem doskonale si¢ rozumiemy i od razu jestem zapewniany, ze
produkt jest naturalny i pochodzi ze sprawdzonych zrddet. Masto wyko-
rzystywane w restauracjach moze by¢ réznego rodzaju, poczawszy od tego
prawdziwego, czyli zrobionego ze $mietany

Kochaj ttuszcze z dodatkiem soli, poprzez mieszanki masta

Eliminuj weglowodany i olejow rodlinnych ($mietana, sol oraz olej

Testuj stezenie ciat
ketonowych

sojowy lub rzepakowy), a skonczywszy na
margarynie (olej sojowy lub rzepakowy).
Kiedy juz upewnie si¢, ze moge liczy¢ na
Ogranicz biatko prawdziwe masto, zwracam si¢ do kelnera
z prosba, ktéra na ogot wprawia go w olbrzy-
mig konsternacje. Zamawiam bowiem porcje masta wieksza od tej
najwiekszej, jaka kiedykolwiek podal gosciowi. Niektorzy mysla, ze
robie sobie zarty, ale wtedy do rozmowy wtraca si¢ moja Zona, Christine,
zapewniajac ich, ze mowi¢ bardzo powaznie. Obserwowanie, w jaki spo-
sob moja prosba jest interpretowana, jest bardzo ciekawe z poznawczego
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punktu widzenia i wiele méwi o ludzkich zachowaniach w spoleczenstwie.
Przynoszono mi od 2 porcji masta do nawet 16, co miato miejsce w restau-
racji 24 Diner w Austin, w stanie Teksas, znanej z lokalnych potraw (tak,
zjadlem caly ten tluszcz wraz z innymi zamdéwionymi daniami!). Szkoda,
ze nie mogle$ zobaczy¢ reakcji 0sob, ktore patrzyly, jak niemal do kazdego
kesa dodaj¢ spory kawatek masta. Gdyby kto$ nagral sposob, w jaki kon-
sumowatem 16 porcji ttuszczu, i zachowanie gosci restauracji, powstatoby
kolejne dziwaczne reality show!

NOTKA DR. ERICA WESTMANA: Moge poswiadczy¢, ze nawyki zywieniowe Jimmy'ego sg
naprawde ,wysokottuszczowe" Podczas pisania tej ksigzki udalismy sie z wizytg do Dur-
ham, w stanie Karolina Pdtnocna, gdzie poszliSmy na lunch do restauracji Dain’s. Zaméwit
tam danie o nazwie Defibrylator (kolejny przyktad btednego mniemania, ze tfuszcze sg
gtéwna przyczyng chordb serca). Byt to pozbawiony butki cheeseburger z bekonem, przy-
kryty pardwka i chili. Do kazdego kesa Jimmy dodawat oczywiscie spory kawatek masta.

Czy moze mi kto$ wyjasni¢, dlaczego restauratorzy robia wszystko, by
podbi¢ podniebienia konsumentéw przeréznymi daniami niskotlusz-
czowymi, wegetarianskimi czy nawet bezglutenowymi, a zupelnie zapo-
minajg o potrzebach 0séb bedacych na niskoweglowodanowej, wysoko-
tluszczowej diecie ketogenicznej? Moze wreszcie kiedy$ powstanie sie¢
dobrych restauracji, ktéra wprowadzi do menu wy$mienite pelnottuste
keto dania. Albo przynajmniej bedzie tam mozliwo$¢ zamowienia wy-
branej potrawy w wersji ketogenicznej, czyli ze zredukowanymi weglo-
wodanami, a podwojong zawarto$cig tluszczéw. Wiem, ze ten pomyst
moze wydawac si¢ szalony, ale spopularyzowanie podobnego rozwigza-
nia z pewnoscig przyczyniloby sie do poszerzenia grona klientow wielu
lokali gastronomicznych. Jestem przekonany, ze nikomu nie zaszkodzito-
by, gdybysmy zwrdcili si¢ do wlascicieli naszych ulubionych restauracji
z prosba o wprowadzenie do menu wiekszego wyboru niskoweglowoda-
nowych potraw o podwyzszonej zawartosci ttuszczu.

ﬁ Niewystarczajgce spozycie ttuszczéw udaremnia osiggniecie stanu ketozy.
2 WYJASNIA Aby organizm mdgt w nig wej$¢, zawartos¢ ttuszczéw w jadtospisie powinna
wynosic co najmniej 50%, a w wielu przypadkach ich udziat procentowy musi by¢ znacznie
WYZS2y.

- dr Bill Wilson
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Nie miej ztudzen - dieta ketogeniczna jest dietg wysokotluszczowa! Dlacze-
go zwiekszenie konsumpcji ttuszczéw, szczegdlnie nasyconych (znajdziesz
je miedzy innymi w masle, migsie i serach), jest tak istotne dla 0sob stosu-
jacych diete ketogeniczna? Oczywiscie nie musisz dodawa¢ kawalka masta
do kazdego kesa potrawy, ale pamietaj, ze ttuszcz spozywczy jest podstawo-
wym skfadnikiem zdrowej diety i jest niezbedny do rozpoczecia produkeji
cial ketonowych na wystarczajagcym poziomie. Gdy znacznie ograniczysz
zawarto$¢ weglowodanéw w posiltkach i zmniejszysz konsumpcje bialka,
bedziesz musiat zastgpi¢ czyms te sktadniki - pozostajg tylko tluszcze. Spo-
zywaj zatem taka ilo$¢ weglowodanow i bialka, jakg okreslites w wyniku
podjetych przez ciebie prob, natomiast ttuszcze jedz do pelnego zaspokoje-
nia apetytu. Pamietaj, ze tylko one zapewnia ci uczucie syto$ci.

Stysze juz twoje obawy przed tak znacznym zwigkszeniem ilosci konsu-
mowanych ttuszczéw. W koncu na pewno nie raz ostrzegano cig, ze ich du-
za zawarto$¢ w diecie prowadzi do wzrostu stezenia ztego cholesterolu i roz-
woju miazdzycy tetnic, co zwieksza ryzyko zawalu serca. Takie ostrzezenia
powtarzane s w kotko od wielu lat, az do znudzenia. Na domiar zlego, kul-
tura masowa umacnia nas w przekonaniu o szkodliwym dziataniu thuszczu
na nasze zdrowie. Najlepszym tego przykladem moze by¢ kilka odcinkow
niezwykle popularnego serialu stacji CBS Teoria wielkiego podrywu. Jed-
na z bohaterek, Bernardette, ktorej podano w restauracji jogurt petnottusty
zamiast beztluszczowego, o jaki prosila, reaguje nastepujacymi stowami:
»Przeciez to nie jest jogurt bezttuszczowy. On jest tlusty. Przerazajaco ttu-
sty!”, co ma nam sugerowad, ze ttuszcz jest czyms$ naprawde zlym. W innym
odcinku Bernardette, ktora jest kelnerka w The Cheesecake Factory, planuje
zemsci¢ sie na bytym chlopaku swojej przyjaciotki i jego nowej dziewczynie:
,Obiecuje, ze jesli ona zamdéwi u mnie co$ niskottuszczowego, podam jej to
petnottuste” Takie stowa jednoznacznie podpowiadajg widzom, ze ttuszcz
w jakis blizej nieokreslony sposdb zaszkodzi dziewczynie. Ilekro¢ w glow-
nych mediach stysze tego typu wypowiedzi oparte na zupetnie btednych
zatozeniach, mimowolnie przewracam oczami. Takie komentarze jedynie
wzmacniaja naszg wiare w rozmaite klamstwa i mity dotyczace wplywu
tluszczéw na nasz organizm. A niektdrzy widzowie s bezrefleksyjni i moz-
na im wiele wmowic.
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ﬁ Jedng z najczestszych przeszkod stojacych na drodze do osiggniecia ketozy

”" WVYJASNIA jest ograniczenie weglowodanéw przy jednocze$nie niskim spozyciu ttusz-
czéw. Czasami trudno byto przekonaé pacjentdw kliniki doktora Atkinsa do zwigkszenia ilosci
zjadanych ttuszczéw, gtéwnie ze wzgledu na ich obawy przed negatywnymi konsekwencjami
zdrowotnymi. Zdarzali sie i tacy, ktérzy bali sig, ze po zjedzeniu juz pierwszej porcji petnottu-
stego sera grozi im zawat serca. Zaczynali czu¢ sie pewniej, kiedy przekonywali sie jak tatwo
i szybko, bez konieczno$ci zmagania sie z nieoczekiwanymi atakami faknienia, pozbywajg
sie zbednych kilogramdw, a wyniki badan laboratoryjnych uktadu krazenia wskazywaty na
wyrazng poprawe ich stanu zdrowia.

- Jackie Eberstein

Zachecam ci¢ do przeczytania naszej poprzedniej ksiagzki Cholesterol Cla-
rity — poznasz calg prawde o zaleznosciach zachodzacych miedzy ttuszcza-
mi nasyconymi, poziomem cholesterolu i chorobami uktadu krazenia. Na
szczescie coraz wiecej lekarzy i specjalistow z dziedziny ochrony zdrowia
na calym $wiecie zaczyna zmienia¢ swoje dotychczasowe postrzeganie tego
tematu. Na solidnym niegdys$ pancerzu chronigcym spoteczenstwo przed
tluszczami nasyconymi pojawiaja si¢ pierwsze rysy i jest tylko kwestig cza-
su, kiedy zacznie si¢ on kruszy¢ i w koncu rozpadnie si¢ na kawatki. Aby do-
wiedzie¢ si¢ wiecej o korzystnym wplywie tluszczow nasyconych na nasze
zdrowie, przeczytaj ksigzke Niny Teicholz The Big Fat Surprise, ktora byla
bestsellerem w 2014 roku.

NOTKA DR. ERICA WESTMANA: Richard Veech, Swiatowe] stawy ekspert w zakresie ke-
tozy, stwierdzit, ze gdyby miat zawat serca, chciathy, aby podano mu dozylnie ciata keto-
nowe. Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaty, ze zwigzki te przyczyniajg sie
do poprawy funkcjonowania serca w okresie zmniejszonego doptywu krwi do miesnia
sercowego lub w czasie zawatu.

W pazdzierniku 2013 roku znany kardiolog, dr Aseem Malhotra, opubli-
kowal na tamach prestizowego czasopisma ,,British Medical Journal” prze-
fomowy komentarz naukowy w obronie produktéw o wysokiej zawarto$ci
thuszczow nasyconych, takich jak masto, sery lub czerwone migso, uznajgc
jednoczesnie, ze za powstawanie chorob przewleklych, w tym tych dotycza-
cych uktadu krazenia, odpowiada przede wszystkim Zywno$¢ bogata w cu-
kier, fast foody, pieczywo i wypieki, a takze ttuszcze utwardzone, na przy-
ktad margaryna. Jego zdaniem dieta niskottuszczowa oraz niemal wszystkie
produkty reklamowane jako ,,niskotluszczowe” zawieraja nadmiar substan-
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cji stodzacych. Doktor Malhotra zaczal bi¢ na alarm, poniewaz nie mégt juz
dluzej biernie przygladac sie temu, jak jestesmy wprowadzani w blad co do
znaczenia thuszczéw w naszych dietach. Na szczescie nie jest osamotniony
w swych dzialaniach.

Na tamach czasopisma ,,American Society for Nutritio” (wydanie z 1 maja
2013 roku), profesor biochemii z Uniwersytetu Long Island, dr Glen Law-
rence, stwierdzil, ze obwinianie tluszczéw spozywczych za takie problemy
zdrowotne jak otyto$¢ czy choroby ukladu krazenia jest catkowicie bezpod-
stawne. Uwaza, Ze nalezy przeprowadzi¢ ponowng, racjonalng oceng istnieja-
cych zalecen dietetycznych, zwlaszcza roli, jakg odgrywaja w zywieniu ttusz-
cze nasycone, a takze dokladniej przyjrze¢ sie produktom o silnym dziataniu
prozapalnym, do ktérych nalezg tak zwane ,,zdrowe oleje” (np. olej sojowy,
rzepakowy) zawierajace tluszcze wielonienasycone. Podczas gdy wielu sa-
mozwanczych ekspertoéw usilnie wmawia nam, Ze thuszcze nasycone sg szko-
dliwe dla zdrowia, doktor Lawrence utrzymuje, Ze nie ma wystarczajacych
dowodéw naukowych na poparcie tej tezy. W podsumowaniu artykutu pada
stwierdzenie, ze w dzisiejszych czasach musimy mie¢ bardziej holistyczne po-
dejscie do odzywiania. Zdecydowanie sie z tym zgadzamy!

Na koniec jeszcze jeden przyktad. W audycji radiowej The Ful Fat Para-
dox: Whole Milk May Keep Us Lean, wyemitowanej w lutym 2014 roku na
antenie National Public Radio w pasmie porannym, Allison Aubrey przed-
stawia zaskakujace informacje na temat tluszczéw spozywczych, z ktory-
mi nikt wczesniej nas nie zapoznal. Powoluje si¢ na wyniki badan opu-
blikowane w czasopi$mie medycznym ,,Scandinavian Journal of Primary
Health Care”, ktore wykazaly, ze mezczyzni stosujacy diete zawierajgca
masto, $mietane i inne pelnotluste produkty mleczne byli znacznie mniej
narazeni na otyto$¢ niz mezczyzni, ktorzy nie spozywali mleka i jego prze-
tworow. Aubrey zauwazyla takze, ze w metaanalizie (szczegolowy przeglad
réznych badan naukowych w celu zidentyfikowania wzorcow wystepuja-
cych w dostepnych danych) opublikowanej w czasopi$mie ,,European Jo-
urnal of Nutriton” wysnuto podobne wnioski, gdyz nie znalazly si¢ Zadne
dowody na to, ze spozywanie produktéw o wysokiej zawartosci ttuszczu
zwieksza ryzyko wystgpienia otytosci lub choréb ukladu krazenia, a nawet
stwierdzono, ze konsumpcja petnotlustego nabialu moze przyczynic sie do
zmniejszenia zagrozenia otytoscig. Takie wyniki przecza wszystkiemu, co
dotad méwiono nam na temat thuszczéw w naszej diecie, a te i podobne
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artykuly sygnalizuja, Ze co$ sie zaczyna powoli zmienia¢ w postrzeganiu
tluszczow spozywezych oraz roli, jakg odgrywaja w zdrowym stylu zycia.

ﬁ Niektore ttuszcze szybciej i tatwiej poddaja sig przeksztatceniu w ciata keto-
2~ WYJASNIA nowe niz inne. Nalezg do nich krétko- i redniotaricuchowe kwasy ttuszczowe,
ktdre znajdziesz w masle pochodzacym od kréw z chowu pastwiskowego, masle klarowanym
w tym ghee, oleju kokosowym, a w szczegdlnosci w oleju MCT (przyjmowanym jako suple-
ment). Ich obecnos$¢ w diecie moze bardzo pomdc w przystosowaniu organizmu do zdrowego
metabolizmu opartego na ttuszczach i ciatach ketonowych.

- Nora Gedgaudas

Najbardziej zdumiewajace jest to, Ze ta fobia zwigzana z ttuszczem nie ma
zadnego racjonalnego uzasadnienia, poniewaz badania naukowe nie po-
twierdzily jego szkodliwego dzialania na nasz organizm. Pomimo to, gdybys
zapytal przypadkowych przechodnidw, co sadzg o tluszczach spozywczych,
przytlaczajaca wigkszos¢ odpowiedziataby, ze sg niezdrowe i nalezy ich za
wszelka cene unikaé. Dlaczego w naszej kulturze pogardza si¢ zdrowymi
tluszczami nasyconymi, na przyklad mastem, a jednoczesnie promuje si¢
wysoce przetworzony, zlezaly olej rzepakowy, ktory poddano dezodoryza-
cji, i zaleca si¢ go jako ,,zdrowy” wybor? Nie ma to przeciez najmniejszego
sensu, ale wlasnie na takim $wiecie przyszto nam zy¢.

Wedlug sondazu Gallupa, przeprowadzonego w lipcu 2012 roku, 63%
mieszkancow USA wierzy, ze dieta uboga w tluszcze ma korzystny wplyw
na zdrowie, podczas gdy zaledwie 30% uwaza, ze rownie pozytywne efek-
ty przynosi stosowanie diety niskoweglowodanowej (i to pomimo istnienia
coraz liczniejszych dowoddw potwierdzajacych jej zalety zdrowotne). Nie-
mniej jednak, z tego samego badania wynika, ze powoli, ale zauwazalnie
zmienia si¢ podejscie do niskoweglowodanowych czy tez niskotluszczo-
wych modeli odzywiania. W poréwnaniu z wynikami podobnej ankiety,
ktérg przeprowadzono 10 lat temu, mozna zauwazy¢, ze coraz mniej Ame-
rykanow jest przekonanych, iz ograniczenie spozycia tluszczéw jest ko-
rzystne dla zdrowia, a jednoczesnie coraz wigcej z nich uznaje za celowe
zmniejszenie konsumpcji weglowodandw. Jednak czeka nas jeszcze diuga
droga, zanim - jak to okreélifa Dietetyczka Cassie, wspolgospodyni mojego
podcastu Low-Carb Conversations - ,,zdotamy skutecznie zresetowa¢ mozg
po tylu latach jego prania przez zwodniczg propagande dietetyczng’.
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G Mamy w sobie gteboko zakorzeniony lek przed ttuszczami, a tymczasem to
”~ WYJASNIA wszystkie inne sktadniki pokarmowe, poza btonnikiem w czystej postaci, moga
zakfdcic stan ketozy.

- dr Ron Rosedale

Dlatego wlasnie ksigzka, ktdrg trzymasz w dloni, przyda ci si¢ teraz o wie-
le bardziej niz kiedykolwiek wczeéniej — pomoze ci przeciwstawic si¢ sta-
nowczo trwajgcemu od kilkudziesigciu lat nierzetelnemu przekazywaniu
informacji na temat rzekomo szkodliwych ttuszczéow. A oto cala prawda:
ograniczajac spozycie tluszczow, z reguly zwigkszamy konsumpcje weglo-
wodanow, a te niszczg nam zdrowie o wiele bardziej niz jakikolwiek ttuszcz.
Tymczasem tluszcze nasycone, zawarte na przyklad w masle, oleju koko-
sowym czy czerwonym miesie, a takze tluszcze jednonienasycone, ktdre
znajdziemy miedzy innymi w awokado, oliwie z oliwek oraz w orzechach
makadamia, sg catkowicie bezpieczne dla zdrowia. Nie podnoszg stezenia
glukozy we krwi ani nie powoduja zadnych szkdd w organizmie, nawet jesli
zjadle$ ich zbyt wiele. Co wigcej, przynosza liczne korzysci: dzialajg prze-
ciwzapalnie, zwigkszajg ilos¢ dobrego cholesterolu HDL, zapewniajg uczu-
cie sytosci, a przede wszystkim wspomagaja produkeje ciat ketonowych.
Dla poréwnania, oleje roélinne ktore zachwalane sg jako zdrowe i niezbed-
ne w naszych positkach, zwiekszaja ryzyko wystapienia standéw zapalnych
o charakterze uktadowym, a takze sg kojarzone z wieloma innymi proble-
mami zdrowotnymi.

G W leczeniu otytosci stan ketozy odzywczej utatwia pozbycie sie tkanki ttusz-

7" WYJASNIA czowej, poniewaz obniza poziom insuliny, hormonu odpowiedzialnego za jej
tworzenie. Nie ma gwarancji takiego efektu, jezeli porcja dostarczonych z pozywieniem ttusz-
czéw zréwnowazy lub przewyzszy wydatkowang przez organizm energie. Na szczescie taka
sytuacja nalezy do rzadkosci, poniewaz wiekszo$¢ ludzi odczuwa syto$é, nim ilo$é spozytych
tluszczow zacznie zbliza¢ sie do tej granicy.

- dr Keith Runyan

Nie obawiaj sie thuszczéw, poniewaz nie sg one twoim wrogiem, lecz sprzy-
mierzencem w walce o zdrowie i prawidlowe funkcjonowanie organizmu.
Zapewnig ci uczucie sytosci na znacznie dluzej niz cokolwiek innego, czym
probowalbys$ zaspokoié apetyt. Nie zapomnij takze o tym, ze aby spalaé
tluszcze, musisz je$¢ ttuszcze. Czy ma sens ich spozywanie, jedli nie przesta-

wimy organizmu na ich spalanie?
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Jedna z najwigkszych zalet zwiekszonego spozycia ttuszczéw, przy row-
noczesnym ograniczeniu weglowodanéw oraz zachowaniu umiaru w kon-
sumpgji bialka, jest to, Ze nie musisz chodzi¢ gtodny. Bez podwyzszenia
ilosci zjadanych ttuszczow szybko bys$ porzucil ten sposob odzywiania z po-
wodu ciaglego gtodu i towarzyszacego mu uczucia zniechecenia i rozdraz-
nienia. Wielu tak zwanych ekspertéw w dziedzinie zdrowego odzywiania
najwyrazniej zapomina o tym, ze tluszcze potrzebne sa osobom beda-
cym na diecie niskoweglowodanowej jako alternatywne zrédlo energii —
zapewniajg tez syto$¢ i pelnie sit miedzy positkami. Kiedy twdj organizm
przestawi si¢ ze spalania cukru na wykorzystywanie tluszczow, poczujesz
przyplyw energii i zwiekszy si¢ twoja sprawnos¢ umystowa, a kazdy positek
sprawi ci przyjemnos¢ i zaspokoi gtod.

ﬁ Kiedy moi klienci oming poczatkowe putapki czyhajace na nich podczas keto
Z” WYJASNIA adaptacji, pierwsza zmiang, jaka dostrzegaja, jest zmniejszone poczucie gto-
du oraz ustgpienie denerwujgcego niepokoju, ktéry czesto towarzyszyt im podczas atakéw
taknienia. 0dzyskujg petng sprawnos$¢ umystu, czujg niebywatg energie, tracq kolejne kilogra-
my i stajg sie szczuplejsi. Normalizuje sie stezenie glukozy we krwi. Jednak najkorzystniejszg
zmiang jest spadek zapotrzebowania na produkty o duzej zawartosci cukru i weglowodandw.
Niezdrowa zywnoS¢ przestaje im smakowac.

- Stephanie Person

Moze juz kiedys wyprobowales diete niskoweglowodanows i pomyslates sobie,
ze skoro jest taka skuteczna, to jeszcze lepsze bedzie polaczenie jej z dieta nisko-
ttuszczows. Muszg cie uprzedzi¢, ze bytby to duzy blad. Mieszanie diety nisko-
weglowodanowej z niskottuszczowq nie jest recepta na zdrowie, a juz na pewno
nie jest wskazane dla osob, ktore zamierzajg wprowadzi¢ organizm w stan ke-
tozy. Zatdzmy, ze znacznie ograniczyles spozycie zaréwno weglowodandw, jak
i thuszczow. Co ci pozostato? Jedynie biatka. Jak juz wspomnieliémy w poprzed-
nim rozdziale, duza ilo$¢ bialka moze spowodowa¢ znaczny wzrost stezenia
glukozy, co najprawdopodobniej uniemozliwi ci osiggniecie stanu ketozy.
Jezeli borykasz si¢ z problemem nadwagi lub otyto$ci, to prawdopodob-
nie podchodzisz sceptycznie do pomystu zwigkszenia ilosci konsumo-
wanych ttuszczéw. Mozesz sobie pomysle¢, ze skoro masz juz tyle thuszczu
zgromadzonego w tkance tluszczowej, to nie musisz spozywa¢ go tak duzo
jak inni. Prosze cig, aby$ nie krzywdzil w ten sposéb swojego organizmu. To
prawda, ze masz zmagazynowane duze zapasy tluszczu, ale kiedy wejdziesz
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w stan ketozy, stanie si¢ on dla ciebie gtéwnym substratem energetycznym.
Pomysl o konsumpcji thuszczow jako sposobie napedzenia twojego metabo-
licznego silnika. Aby twdj organizm zaczat wykorzystywa¢ zapasy tluszczu
zgromadzone w tkance ttuszczowej, musi najpierw przestawic si¢ ze spala-
nia cukru na spalanie ttuszczéw, a jedynym na to sposobem jest dostarcze-
nie mu tego, co jest potrzebne do rozpoczecia tej przemiany - ttuszczow

spozywczych.

ALASPERT Skuteczng adaptacje organizmu do wykorzystania ttuszczéw oraz ciat keto-
WYJASNIA nowych jako podstawowych Zrdet stabilnej (nawet przy braku regularnych
positkéw) energii mozna poréwnaé do potozenia duzej ktody na ogieri ptongcy w piecu opa-

lanym drewnem,
- Nora Gedgaudas

W marcu 2013 roku w ,RedEye Chicago’, tabloidzie wydawanym przez
dziennik ,,Chicago Tribune”, przedstawiono historie Johna Hustona ze stanu
Illinois, 36-latka, ktory odbyt 72-dniows, ponad 1000-kilometrowa podréz
po kanadyjskiej Arktyce, w temperaturach spadajacych znacznie ponizej
zera. Takie przedsiewzigcie wymagalo od niego i pozostalych uczestnikow
wyprawy duzego nakladu energii. Czy wiesz, jakie produkty zywnosciowe
wybral John, aby jego organizm magl sprawnie funkcjonowac w tych eks-
tremalnych warunkach? Podstawg jego codziennego jadtospisu byl boczek
smazony w glebokim tluszczu oraz co najmniej 110 graméw masta. Oto jak
podsumowal swoje menu: ,Na pewno nie wygladalo to apetycznie, ale to
wlasnie masto pozwolifo mi przetrwaé na otwartej przestrzeni przy tempe-
raturach dochodzacych do minus 40 stopni”. Musze przyzna¢, ze od razu
nabralem sympatii do czlowieka, ktéry doskonale rozumial, jak waznym
zrodlem energii sa thuszcze spozywecze.

Dla wielu os6b pokonanie strachu przed jedzeniem thuszczow jest praw-
dopodobnie najtrudniejszym aspektem stosowania diety ketogenicznej.
Lekarze, nauczyciele, rzad, dietetycy oraz autorytety z dziedziny ochrony
zdrowia — wszyscy od lat powtarzajg nam do znudzenia, ze tluszcz jest zly,
i dokladajg wszelkich staran, aby$Smy bez glebszego zastanowienia przyjeli
do wiadomosci, Ze jego spozywanie prowadzi do otytosci, a nawet zwigksza
ryzyko przedwczesnej $mierci, co oczywiscie nie jest prawda. Pamigtam, ze
kiedy dorastalem, moja mama ciagle jadta ciastka ryzowe i pila odtluszczone
mleko w ramach diety niskoweglowodanowej, ktéra nie przynosita zadnych
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korzystnych efektow. Kiedy mama zblizata sie do sze$¢dziesigtki i nic nie
wskazywalo na to, ze dzieki takiemu odzywianiu skutecznie upora si¢ z oty-
toécia, w desperacji postanowita podda¢ si¢ operacji zmniejszenia zoladka,
polegajacej na zatozeniu by-passa gastrycznego (to tez nie pomogto, ponie-
waz po pewnym czasie zaczeta odzyskiwaé utracone kilogramy). Najsmut-
niejsze jest to, ze wiele 0sdb tak bardzo obawia si¢ spozywania ttuszczow, iz
przejscie na diete wysokotluszczowa w ogdle nie jest przez nich brane pod
uwage, cho¢ moglaby im ulatwi¢ walke z nadwaga, a takze uchronic¢ przed
rozwojem choréb przewleklych, takich jak cukrzyca, choroba Alzheimera
czy nowotwory (wiecej na ten temat powiemy w rozdziale 16).

ALASPERT Niewystarczajaca ilosC spozywanych tluszczéw jest jedng z najczgstszych
WYJASNIA przeszkdd, jakie stojg na drodze do osiggniecia i utrzymania stanu ketozy. Mu-
simy pozby¢ sie nieuzasadnionej obawy, ze jedzenie produktéw bogatych w ttuszcze moze
okazac sie dla nas szkodliwe i przyczyni¢ sie do powstania nadwagi, otytosci oraz chordb
uktadu krazenia. Cieszmy sie do woli smakiem stekow wotowych z koScig lub warzyw smazo-

nych na oleju kokosowym!
- dr William Davis

Straszenie negatywnymi skutkami jedzenia ttustych posilkow i przemilczanie
prawdy o szkodliwosci weglowodanéw przynosi negatywne konsekwencje
w postaci wzrostu liczby 0s6b zmagajacych sie z otytoscia czy bedacych w gru-
pie zwigkszonego ryzyka wystapienia chordb przewlektych. Skoro nieprawdy
o dietach niskottuszczowych, ktérymi karmiono nas od tylu lat, przyniosty
duze ktopoty spoteczenstwu, czy nie uwazasz, ze nadszed! juz najwyzszy czas,
aby zacza¢ dostrzega¢ pozytywny wplyw ttuszczéw na nasze zdrowie? Odléz
na bok swoje obawy, zacznij je$¢ wigcej tluszczéw i obserwuj fenomenalne
zmiany, jakie zaczng zachodzi¢ w twoim organizmie. Ograniczenie spozy-
cia weglowodandw i zachowanie umiaru w konsumpcji bialka sg wazne, ale
pamietaj, Ze dopiero odpowiednia ilo$¢ tluszczu w codziennym jadtospisie
pozwoli ci osiaggna¢ diametralng poprawe zdrowia i umozliwi twojemu orga-
nizmowi prawidlowe wejscie w stan ketozy.

Mam pelng swiadomo$¢ tego, ze pomyst zwigkszenia konsumpcji ttusz-
czOw jest zupelnie sprzeczny z twoim dotychczasowym wyobrazeniem
o zdrowym odzywianiu. Wiem, ze zdrowy rozsadek bedzie ci podpowiadac,
aby$ nie podejmowat takiego ryzyka. Dlatego wlasnie kazdy, kto zamierza za-
stosowa¢ niskoweglowodanows, sredniobiatkowa i wysokottuszczowsq diete
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ketogeniczng, musi najpierw stoczy¢ wewnetrzng walke i odpowiedzie¢ sobie
na pytanie, czy postepuje wlasciwie. Kiedy juz podejmiesz ostateczng decyzje
i postanowisz osiagna¢ stan ketozy odzywczej, wprowadz do codziennego ja-
dlospisu produkty bogate w ttuszcze i ciesz si¢ ich smakiem, majac przy tym
pewnos¢, ze wkrétce bedziesz zdrowszy niz kiedykolwiek wezeéniej.

U osdb, ktdre nigdy wczesniej nie stosowaty diety ketogenicznej, sporadycznie moze wystapi¢ biegunka
lub uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej. Doktor Mary Newport, neonatolog i autorytet w dziedzinie
leczniczego wykorzystania ciat ketonowych, zaleca w takim przypadku nieznaczne zwigkszenie spozycia
weglowodandw, przy jednoczesnie niewielkim zmniejszeniu konsumpcii truszczow. Nastepnie stopniowo
ograniczamy spozycie weglowodanéw do poziomu wyjsciowego, a zwiekszamy ilo¢ ttuszczow, by pomadc
organizmowi osiggnaé stan ketozy.

ﬁﬁ!{EﬂT Uwazam, ze wiele negatywnych skutkdw ubocznych, obserwowanych w po-

WYJASNIA przednich badaniach u 0séb bedacych na diecie ketogenicznej, wynika gtéw-
nie z nieprawidtowo skomponowanego jadtospisu, stosowania produktéw spozywczych ztej
jakosci oraz ciggtego strachu przed ttuszczami nasyconymi,

- Bryan Barksdale

Oto co moga zapewni¢ nam tluszcze:

Uczucie sytosci
Alternatywne Zrodto energii
Uruchomienie produkciji ciat ketonowych

Nie musisz dodawa¢ porcji masta do kazdego kesa jedzenia tak jak ja, ale
i tak czeka cie zwigkszenie spozycia tluszczow do ilosci, jakiej dotad nie
zdarzylo ci si¢ osiggna¢. Na przyklad, kiedy nastepnym razem odwiedzisz
Starbucksa, mozesz zamdwic latte z pelnotlustg $mietana, a nie ze zwyklym
mlekiem, przy czym wyjdzie ci to tylko na zdrowie. W kolejnym rozdziale,
poddamy twoje nowe nawyki Zywieniowe testom, aby zobaczy¢, czy sprzy-
jaja one produkgji ciat ketonowych w twoim organizmie.

ﬁﬁ!{EﬂT Dieta wysokottuszczowa, w ktdrej spozywamy weglowodany, ma inne dziatanie
WYJASNIA niz dieta wysokottuszczowa z niewielkim udziatem weglowodandw.

- dr Richard Feinman
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PODSUMOWANIE NAJWAZNIEJSZYCH INFORMAC)I

» Niskoweglowodanowa dieta wysokottuszczowa jest zdrowa.

» Jezeli chcesz, aby twéj organizm wytwarzat ciata ketonowe, musisz jes¢ ttuszcze.

» (Ograniczenie spozycia weglowodandw i zmniejszong ilo$¢ biatka w diecie mozesz zre-
kompensowa¢ jedynie poprzez zwiekszenie konsumpcji ttuszczow.

» Ttuszcze najskuteczniej zaspokajajg gtdd i sprawiaja, ze uczucie sytosci trwa dtuzej.

» Negatywne postrzeganie ttuszczéw w naszym kregu kulturowym jest nieuzasadnio-
ne i nie opiera sie na zadnej racjonalnej przestance.

» Coraz wiecej ekspertdw zaczyna otwarcie popiera¢ spozywanie ttuszczéw nasyconych.

» Powszechna obawa przed obecnoscig ttuszczéw w diecie nie znajduje naukowego
potwierdzenia.

» Spoteczefistwo powoli zaczyna sobie zdawaé sprawe z tego, ze dieta niskottuszczo-
wa nie jest tak zdrowa, jak sie wydawato.

» (Czas juz skoficzy¢ z wieloletnim przekonywaniem, ze ttuszcz jest szkodliwy.

» W twojej diecie ttuszcze nie sq wrogiem. Ttuszcze sg twoim sprzymierzeficem.

» Spozywanie ttuszczéw jest konieczne, aby twoj organizm zaczat wykorzystywac za-
pasy z tkanki ttuszczowej jako alternatywne Zrddto energii.

» Nigdy nie stosuj diety, ktdra jest zaréwno niskoweglowodanowa, jak i niskottuszczowa.

» Moze okazac sie, ze bedziesz musiat spozywac znacznie wigcej ttuszczow, niz robite$
to do tej pory.

» Korzysci, jakie niesie za sobg spozywanie ttustych potraw, zostaty dostrzezone réw-
niez przez uczestnikow arktycznej wyprawy badawczej.

» Musisz rozwia¢ swoje watpliwosci co do znacznego zwiekszenia spozycia tuszczéw.

» Ttuszcze zapewniajg uczucie sytosci, stanowia alternatywne Zrdto energii i umozli-
wiaja rozpoczecie produkcji ciat ketonowych.



WNIKLIWA ANALIZA ROLI POWIEZI

Karen Gabler przedstawita wspoétczesne spojrzenie na sie¢ nerwowo-miesniowo-
-powieziowa. Cieszy mnie, ze poprzez swoj program treningowy Zréwnowazone Ciato
w lekki, ale niezwykle precyzyjny sposéb zaprezentowata szerszemu gronu odbiorcow
idee opisane w mojej ksigzce.

THOMAS MYERS, autor ksigzki Tasmy anatomiczne

Ta ksigzka jest niemal tak wspaniata i wyjatkowa, jak temat, ktérego dotyczy. Ciato
ludzkie to genialna konstrukcja, a Karen opowiada o nim w fascynujgcy sposéb.

DR ROBERT SCHLEIP,
dyrektor Projektu Badania Powiezi na Uniwersytecie w Ulm

Karen M. Gabler - terapeutka Integracji Strukturalnej oraz Zero Balancing - stworzyta
autorski program Zréwnowazone Ciato. Dzieki holistycznemu i strukturalnemu podej-
$ciu do probleméw zwigzanych z uktadem ruchu wnikliwie opisata niezwykte znaczenie
powiezi i przedstawita zaleznosci tgczace jg z poszczegdlnymi elementami ludzkiego
ciata. Autorka wyjasnita rowniez znaczenie modelu tensegracji i srodka ciezkosci
w uktadzie powieziowym, a takze omowita powigzania pomiedzy uktadem nerwowym i
powieziowym oraz autorska teorie koput budujgcych ludzkie ciato. Tres¢ ksigzki uzupet-
niajg opisy przypadkéw klinicznych, ktére umozliwig potgczenie zagadnien teoretycz-
nych z praktykg. JesteSmy pod wrazeniem prostoty programu Zréwnowazone
Ciato. Po raz kolejny okazuje sig, ze najprostsze rozwigzania sg najlepsze.
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