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»Aby polaczy¢ istniejace koncepcje i uczynié z nich pozyteczne
sposoby naprawy $wiata, potrzeba prawdziwego geniuszu. Wta-
$nie tak pracuje doktor Will Cole, autor ksiazki Ketotarianin,
ktéra zainicjowata potezny ruch. Zatuje, ze wczesniej o tym
nie pomyslatem. Jednoczesnie bardzo si¢ cieszg, ze tak wspa-
niaty umyst i, co wazniejsze, tak wybitny lekarz, opracowat ten
pomocny plan, ktéry od teraz bedzie dostgpny dla wszystkich
zainteresowanych”.

— Alejandro Junger, lekarz medycyny,

autor bestsellerow ,,New York Timesa”

»2Doktor Will Cole podchodzi do diety ketogenicznej we whasci-
wy sposéb! Jego $wieze spojrzenie na kwesti¢ zywienia pozwoli ci
odzyska¢ zdrowie. Opracowany przez niego program taczy w so-
bie najlepsze elementy diety rodlinnej i ketogenicznej. Co wigcej,
spodoba si¢ on zaréwno twojemu ciatu, jak i podniebieniu”.

— Josh Axe, naturopata, chiropraktyk, dietetyk

»1a ksiazka wszystko zmienia. Jesli chcesz wiedzie¢, jak prawi-
dlowo stosowa¢ dietg ketogeniczna i ro$linna, nie musisz szukaé

dalej”.
— Frank Lipman, lekarz medycyny,

autor bestsellera ,,New York Timesa”



,Ksiazka Ketotarianin jest najlepszym wyborem dla os6b zain-
teresowanych dieta roslinng. Wszystkie wymienione pokarmy
opisane s3 pod wzgledem ich wartosci odzywczej i wasciwosci
leczniczych — juz nie musisz zgadywad. Ten plan zawiera wszyst-
ko, czego potrzebujesz”.

— Lauren Scruggs Kennedy, autorka, blogerka i inwestorka

»Przez lata szukatam sposobéw na odzyskanie réwnowagi i zdro-
wia. Doktor Will Cole pomdégt mi ponownie zaktywizowaé or-
ganizm i poczué prawdziwg sile. Jego plan sprawdza si¢ zaréwno
w domu, jak i w podrézy. To, ze udato mi si¢ przejac petna kon-
trole nad wlasnym ciatem, zawdzigczam po cz¢sci doktorowi
Cole’owi, ktéry przeprowadzit mnie przez drogg prowadzaca ku
optymalnemu zdrowiu”.

— Kathryn Budig, nauczycielka jogi

»Dzigki temu, ze przez 23 lata stosowatem diet¢ wegariska lub
wegetariariska, doskonale rozumiem problemy zwiazane z prak-
tyka $wiadomego zywienia. Ksiazka Ketotarianin oferuje proste
i zdrowe podejécie do diety. Porady oparte na badaniach na-
ukowych, ktére znajdziesz w niniejszej publikacji, pomogga ci
osiagna¢ optymalny stan zdrowia i samopoczucia. Bardzo si¢ cie-
sz¢, ze to whasnie doktor Will Cole zajmuje si¢ zmiang sposobu
myslenia mieszkaricéw naszej planety”.

— Christopher Gavigan, wspotzatozyciel przedsiebiorstwa
The Honest Company



»Will Cole jest jednym z najbardziej kompetentnych specjali-
stéw medycyny funkcjonalnej, z ktérymi mialem przyjemnos¢
pracowac. Jego ksiazke polecam wszystkim, ktérzy chea zmienié
swoje zycie, nie doswiadczajac wrazenia niedostatku”.

— Liz Moody, autorka ksigzek
oraz redaktorka portalu MindBodyGreen

»Doktor Will Cole pokazuje sposoby na inwestowanie w siebie
poprzez stosowanie wlasciwej diety. Pamigtajmy, ze prawdziwym
kapitatem jest ludzkie zdrowie. Jego rady pozwalajg skutecznie
zadbac o nasza przysztos¢”.

— Kelly Rutherford, aktorka

»Doktor Cole opracowuje nowe sposoby dbania o zdrowie. Jest on
moim autorytetem i nauczycielem. Polaczenie diety rolinnej i po-
stu stanowi rozwiazanie probleméw doswiadczanych przez miesz-
karicéw zachodniego $wiata. Z tej ksiazki dowiesz si¢, ze mniej to
tak naprawe wigcej. Wszyscy powinniémy podazad tq sama drogg’.

— Joel Kahn, lekarz medycyny, kardiolog

»W domenie zdrowia wiedza to potgga. Doktor Cole uczy swo-
ich pacjentéw skutecznych sposobéw optymalizacji funkcjono-
wania mézgu, metabolizmu i uktadu hormonalnego. Rozumie
on, ze dbato$¢ o dobro naszego ciata dotyczy bardzo wielu aspek-
tow zycia. W jego odczuciu spory odsetek kobiet niebezpiecz-
nie balansuje pomigdzy prawdziwym zdrowiem a sztywnymi



definicjami diagnostéw. Dzigki jego pracy twoje ciato cofnie si¢
znad krawedzi przepasci”.

— Elise Loehnen, gtowna moderatorka tresci, Goop

,Z wielka radoscia zapoznalem si¢ z t3 odwazna préba potacze-
nia diety roslinnej z zaleceniami pozwalajacymi znalez¢ si¢ w sta-
nie odzywczej ketozy. Mam nadzieje, ze ksiazka Ketotarianin
zniecheci jak najwigksza grupe ludzi do stosowania diety SAD,
kt6ra nas zabija!”

— Jimmy Moore, autor bestsellerow

»Wierzg, ze nie wszyscy powinni stosowaé ten sam jadlo-
spis. Z drugiej strony dieta ketotariariska autorstwa doktora
Cole’a potrafi zadowoli¢ tych, ktdrzy pragng ztagodzi¢ objawy
standw zapalnych, poprawi¢ funkcjonowanie mézgu i przywré-
ci¢ réwnowage hormonalng. Dodatkowo proponowane przez
niego zdrowe potrawy sa niewiarygodnie smaczne i kolorowe”.

— Dan Churchill, szef kuchni

»Nowa ksigzka doktora Cole’a jest bardzo pozyteczna i zrozu-
miata. Dzigki niej poznasz sposoby na zwalczenie probleméw
zdrowotnych za pomocg zywienia. Moi klienci chca wiedzied,
dlaczego niektére potrawy wywolujg w nich konkretne reakgcje.
Wierze, ze ta ksiazka pozwoli nam odpowiedzie¢ na szereg trud-
nych pytan dotyczacych kwestii zywienia”.

— Nikki Sharp, ekspertka z dziedziny zdrowia



»Cho¢ spalanie ketonéw ma niezwykly wplyw na zdrowie, spo-
zywanie zbyt duzej ilosci migsa moze szkodzi¢. Uwielbiam tg
ksigzke. Sam zastanawiatem si¢ nad stworzeniem madrej, zdrowej
i rodlinnej diety ketogenicznej, ktéra sprawdzitaby si¢ w praw-
dziwym $wiecie! To wspaniale, ze méj przyjaciel, doktor Will
Cole, dostarcza nam tego pysznego i pozywnego rozwiazania!”

— Drew Ramsey, lekarz medycyny,
wykfadowca psychiatrii Uniwersytetu Columbia

»Bede korzystata z ksigzki doktora Cole’a przy opracowywaniu
terapii 0sdb cierpigcych na choroby metaboliczne, takie jak oty-
tos¢, cukrzyca typu 1 i typu 2, schorzenia neurologiczne i bélowe
zwiazane z rozwojem stanu zapalnego oraz dolegliwosci autoim-
munologiczne ukladu mig§niowo-szkieletowego. Doktor Cole
wykonal doskonatg prace. W swojej ksiazce wyjasnia on skom-
plikowane procesy biochemiczne i fizjologiczne, czerpiac z wy-
nikéw najbardziej aktualnych badar. Jednoczesnie opracowat on
program, ktéry jest niezwykle fatwy do zastosowania. Jesli nie
mozesz zrzuci¢ zbednych kilograméw lub poprawi¢ ogélnego
stanu wiasnego zdrowia za pomocg sztandarowej diety roslinne;j
badz ketogenicznej, Ketotarianin jest wlasnie dla ciebie”.

— Carrie Diulus, lekarz medycyny,
chirurg specjalizujaca sie w operacjach kregostupa;
dyrektor medyczny Crystal Clinic Spine Wellness Center;
diabetyczka chora na cukrzyce typu 1
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dieta ketotarianska

rzeczownik

1. Spozywanie mieszanki smacznych tfuszczow
i pokarmow roslinnych w celu optymalizagj
procesow metabolicznych, funkcjonowania
mozgu i uktadu hormonalnego oraz poprawy
stanu zdrowia.

2. Proces przestawiania metabolizmu ze

spalania cukru na spalanie ttuszczow, ktory

uwalnia od poczucia gtodu.

Ten manifest powinien zainteresowa¢ wszystkich spragnio-
nych nowosci i zdrowia. Ksiazka, kt6ra trzymasz w dloniach,
przeznaczona jest dla kazdego, kto chce porzuci¢ restrykeyjne
diety i poprawi¢ funkcjonowanie wlasnego organizmu. Potrak-
tuj ja jako podrecznik, dzigki ktéremu pokonasz trudnosci zwia-
zane z zywieniem oraz dowiesz sig, jak skutecznie zrzuci¢ zbedne
kilogramy, pozby¢ si¢ poczucia gtodu, ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych i zwigkszy¢ poziom energii.

Nie potrzebujemy kolejnej zle zréwnowazonej diety, ktérej
stosowanie koriczy si¢ powrotem utraconych kilograméw (lub
przybraniem na wadze). Aby schudna¢, musimy by¢ zdrowi —
to dziata tylko w jedng strong. Utrata masy ciata powinna by¢
naturalnym efektem pozbycia si¢ choréb.
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W dzisiejszych czasach mamy dostep do przytlaczajacej ilosci
informacji. Szukanie porad dotyczacych zdrowia w Internecie
nie zawsze prowadzi do poprawy samopoczucia — réwnie dobrze
mozemy znalez¢ si¢ pod ostrzalem sprzecznych komunikatéw
dotyczacych zywienia. Doktor Google jest bardzo zmiennym
i niepewnym zrédtem informacji.

Czy istnieje idealny sposéb na optymalizacj¢ wlasnego zdro-
wia? Czy nalezy spozywa¢ duze ilosci migsa, stosujac dietg paleo
lub Atkinsa? Skad wiadomo, ze takie metody zywienia nie sta-
nowia powodu przybierania na wadze i zagrozenia dla t¢tnic?
By¢ moze powiniene$ zosta¢ weganinem lub wegetarianinem
i spozywaé wylacznie produkty roslinne. Czy taki styl zycia nie
pozbawi twojego ciata dostgpu do skfadnikéw odzywezych, ta-
kich jak witaminy z grupy B i zelazo? Czy konsumpcja duzych
iloci soi i produktéw zbozowych nie szkodzi zdrowiu?

Dzigki ksiazce Ketotarianin poznasz sposoby na naprawe
zdrowia poprzez diet¢ oraz optymalizacj¢ funkcjonowania kaz-
dego ukfadu ciata. Twéj mézg, uktad hormonalny i metabolizm
pokochaja stan odzywczej ketozy.

Cho¢ moje stwierdzenia moga wydawaé si¢ $miale, jako
wiodacy prakeyk medycyny funkcjonalnej i jeden z najlepszych
amerykanskich specjalistéw w tej dziedzinie pracowatem z tysia-
cami pacjentéw z calego swiata. Udato mi si¢ poznaé whasciwosci
wielu rodzajéw zywnosci. Na stronach niniejszej ksiazki prezen-
tuj¢ moje poglady na dietetyke poparte wieloletnim doswiadcze-
niem klinicznym.

Czy slyszales o diecie ketogenicznej? Ten zalecajacy ograni-
czenie konsumpcji weglowodanéw, thusty jadtospis podbit $wiat
poradnictwa dotyczacego zdrowia. Stosowanie diety ketogenicz-
nej ma na celu przyspieszenie spalania thuszczéw i trwalq utrate
wagi. Ten modny jadtospis pozwala uzyskaé szczuply sylwetke,
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poprawi¢ funkcjonowanie mézgu i ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych, ktére stanowig przyczyng niemal wszystkich choréb
cywilizacyjnych o charakterze przewlektym.

Niestety przeci¢tny zwolennik diety ketogenicznej pochta-
nia kilogramy przetworzonego migsa, boczku, wotowiny, sera
i nabiatu pochodzacego od zwierzat hodowanych metodami
przemystowymi. Tego typu produkty zawieraja duze ilosci an-
tybiotykéw i hormonéw. Pomimo tego wielu wyznawcéw die-
ty ketogenicznej chwali sobie niska zawarto$¢ weglowodanéw
i ttusto$¢ tych niezdrowych pokarméw. Konwencjonalny ja-
dlospis tego typu pozwala na stosowanie sztucznych substancji
stodzacych, takich jak aspartam, sukraloza, oraz napojéw diete-
tycznych — wszystko to w imi¢ ograniczania spozycia cukréw.
Cho¢ konsumpcja wymienionych stodzikéw moze prowadzi¢
do rozwoju wielu choréb, zwolennicy diety ketogenicznej nie
widza w tym wigkszego problemu. Jesli tylko dany produkt po-
zwala na zachowanie wlasciwych proporcji skladnikéw odzyw-
czych, takie osoby moga jes¢ praktycznie wszystko. Z uwagi na
silne skoncentrowanie na ilosci makrosktadnikéw i ignorowanie
jakosci spozywanych pokarméw, niektérzy zwolennicy diety
ketogenicznej unikajg konsumpcji warzyw zawierajacych weglo-
wodany. Wtasnie dlatego nie zalecam stosowania standardowego
jadlospisu ketogenicznego.

Z kolei diety wegariskie i wegetariariskie sq odwrotnoscia keto-
genicznego stylu zycia — ich zwolennicy zalecajg spozywanie duzej
ilosci weglowodandw i ograniczenie konsumpcji ttuszezéw. Zda-
niem ich propagatoréw stronienie od migsa i nabialu zmniejsza
prawdopodobieristwo wystapienia chordb, chroni serce i pozwala
zadba¢ o §rodowisko naturalne. Zastapienie produktéw odzwie-
rzecych rodlinami redukuje wytwarzany przez kazdego z nas $lad
weglowy i fagodzi efekty zmian klimatycznych. Z odréznieniu od
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zwolennikéw diety ketogenicznej, wegetarianie cz¢sto zachecajg
do ograniczenia spozycia ttuszczéw oraz konsumpgji biatka roslin-
nego i duzej ilosci weglowodanéw — stanowi to antyteze jadtospisu

ketogenicznego.

Porzuc dietetyczne
dogmaty. Zastanow
sig, co najlepiej -
i najgorzej — stuzy
twojemu zdrowiu.

Niestety wickszo$¢ wegan i wegeta-
rian zywi si¢ w zasadzie samymi weglo-
wodanami w postaci chleba, makaronu,
fasoli i stodkosci — wszystko w imie
stylu zycia bliskiego naturze. Jesli takie
osoby nie jedza pieczywa, ich jadlospis
wypelniony jest zawierajacymi biatko

produktami z soi, ktéra zazwyczaj jest

genetycznie zmodyfikowana i posiada
w sktadzie duze ilosci estrogenu. Poznalem wielu wegan i wege-
tarian, kt6rzy skarzyli si¢ na zaburzenia trawienia i pogorszenie
ogdlnego stanu zdrowia. Co ciekawe, ci sami ludzie twierdzili,
ze rezygnacja z produktéw odzwierzgcych jest najlepszym sposo-
bem na osiagnigcie pelni szcz¢scia.

Porzu¢ dietetyczne dogmaty. Zastandw si¢, co najlepiej —
i najgorzej — stuzy twojemu zdrowiu.

Dieta ketotariariska faczy w sobie najlepsze cechy niskoweglo-
wodanowych jadlospiséw z zaletami zywienia opartego na pro-
duktach czysto rolinnych. Jednoczes$nie proponowany styl zycia
pozwala unikna¢ putapek, w ktére czgsto wpadaja zwolennicy
obu podejs¢. Ketotarianizm polega na konsumpcji zdrowych
ttuszczéw rodlinnych, dobrych Zrédet biatka oraz petnowarto-
$ciowych, kolorowych i odzywczych warzyw.
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Epoka stanow zapalnych

Musimy zmierzy¢ si¢ z lawinowym rozwojem stanéw za-
palnych. Co najmniej 50 milionéw Amerykanéw cierpi na
choroby autoimmunologiczne. Kolejne miliony znajdujg si¢
w jakim$ punkcie spektrum autoimmunologiczno-zapalnego.
Co 35 sekund kto$ umiera na zawat serca. To niewiarygodne,
ale az potowa wszystkich mezczyzn i 5 kobiet w przysztosci
zachoruje na raka. Niestety liczba przypadkéw groznych scho-
rzeri zwigksza si¢ z dnia na dzien. Nie powinni§my uznawaé
danego zjawiska za normg tylko dlatego, ze wyst¢puje ono
nadzwyczaj czesto. Cho¢ czgstotliwo$é pojawiania si¢ choréb
jest niezwykle wysoka, nie musimy godzi¢ si¢ na ten los. Roz-
woj wszystkich wymienionych schorzen taczy si¢ z obecnoscia
stanéw zapalnych.

Kiedy w zdrowym organizmie dochodzi do powstania reakeji
zapalnej, nie oznacza to niczego zlego — dzigki temu potrafimy
wyleczy¢ si¢ z urazéw i infekeji. Niestety, jesli nasz uklad odpor-
no$ciowy znajduje si¢ stanie dalekim od réwnowagi, pojawiajace
si¢ zapalenie moze niekorzystnie wptywaé na funkcjonowanie
kazdej komérki naszego ciata.

Brak réwnowagi prowadzi do zguby. Dotyczy to zaréwno
klimatu, jak i naszego ciata. Nieprawidlowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego moze skutkowaé rozwojem choréb
i reakcji autoimmunologicznych polegajacych na atakowaniu
whasnych tkanek.

Ponadto prawie 20 procent dorostych Amerykanéw cierpi
na zdiagnozowane zaburzenia psychiczne'. Depresja, ktérej roz-
woj moze by¢ zwiazany z obecnoscig zapalenia, stanowi jedng
z gléwnych przyczyn niepelnosprawnosci. Ponad 40 milionéw
Amerykanéw doswiadcza stanéw lekowych. Z kolei choroba
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Alzheimera stanowi sz6stg najczestszg przyczyng zgondw w Sta-
nach Zjednoczonych. Jak wykazuja wyniki badan, poczawszy
od 1979 roku $miertelno$¢ zwigzana ze schorzeniami mézgu
wzrosta 0 66 procent u mezczyzn i 0 92 procent w przypadku
kobiet®. Coraz czgiciej diagnozuje si¢ réwniez autyzm i zabu-
rzenia spektrum autyzmu (ASD). W 1970 roku tylko jedno
dziecko na 10 tysi¢cy swoich réwiesnikéw cierpiato na t¢ cho-
robe. Z kolei w 1995 roku ten wspétczynnik wynosit 1 do 500,
aw 2001 roku 1 do 250. Obecnie juz jedno dziecko na 68 swo-
ich réwiesnikéw zmaga si¢ z autyzmem. Wedlug szacunkéw
az 20 procent Amerykanéw w wieku od 3 do 17 lat (okoto
15 milionéw dzieci) cierpi na zdiagnozowane zaburzenia psy-
chiczne, emocjonalne lub behawioralne. Zdaniem naukowcéw,
nastolatki (a zwlaszcza dziewczgta) coraz czeéciej zapadaja na
depresje. Jak podajg specjalisci z Centréw Kontroli i Prewencji
Choréb (CDC), wskaznik samobdjstw wsrdéd dziewczat jest
najwyzszy od 40 lat’.

Amerykarnskie koszty opieki medycznej przekraczaja sumg
wydatkéw kolejnych 10 krajéw o najwyzszym wskazniku
finansowania sektora zdrowia®. Pomimo przekazywania bilio-
néw dolaréw, w przeciwieristwie do obywateli innych krajéw
uprzemystowionych, mieszkaricy Stanéw Zjednoczonych nie
ciesza si¢ dtugim i zdrowym zyciem. Wedlug naukowcéw zwia-
zanych z czasopismem ,,Journal of the American Medical Asso-
ciation” (JAMA), w poréwnaniu z jakoscig opicki zdrowotnej
13 paristw uprzemystowionych, Amerykanie zmagaja si¢ z wyso-
kim wspélczynnikiem przedwezesnych zgonéw i $miertelnoscia
niemowlat’. Raport przygotowany przez pracownikéw organi-
zacji United Health Foundation konczy si¢ podobng konklu-
zja. Jego autorzy poréwnali §rednia dtugo$é zycia mieszkadcow
Stanéw Zjednoczonych i obywateli 35 innych krajéw. Pomimo
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wydawania olbrzymich sum na opiek¢ medyczng Amerykanie
zajeli 27 miejsce na liscie paristw dbajacych o zdrowie swoich
mieszkadcow®.

Co ciekawe, 81 procent obywateli Stanéw Zjednoczonych
przyjmuje przynajmniej jeden lek dziennie. Zdaniem niekté-
rych medykamenty wydawane na recepte obecnie zabijaja wigcej
ludzi niz heroina i kokaina razem wzigte’. Wedlug naukowcéw
zwigzanych ze wspomnianym czasopismem JAMA® kazdego
roku ponad 100 tysigcy Amerykanéw umiera z powodu stoso-
wania lekéw na recepte — i nie dotyczy to wcale przedawkowania
lub zazycia niewlasciwego preparatu. Sg to najczesciej skutki nie-
pozadanych efektéw ubocznych’.

Warty miliardy dolaréw przemyst farmaceutyczny bedzie si¢
dalej rozwijal. Zwolennicy medycyny funkcyjnej nie zalecaja
zazywania lekéw przeciwbdlowych. Zdajemy sobie sprawe, ze
medykamenty oraz zabiegi ratunkowe uratowaly zycie tysigcy
ludzi. Z drugiej strony nalezy zada¢ sobie nastgpujace pytanie:
jakie metody lecznicze powoduja najmniej skutkéw ubocz-
nych? W niektérych przypadkach to wlasnie leki okazuja si¢
najlepszym rozwiazaniem. Jednakze bardzo czgsto podawanie
medykamentéw moze by¢ niebezpieczne. Pomimo tego wielu
specjalistow nie zna innych metod leczenia choréb.

Materiat genetyczny nie decyduje o naszym losie

Zdaniem naukowcéw czynnikiem decydujacym o dtugosci ludz-
kiego zycia jest styl zycia, a nie materiat genetyczny. To prawda,
ze wielu z nas rodzi si¢ z pewnymi predyspozycjami do zacho-
rowania na niektdre schorzenia (dotyczy to wigkszosci oséb).
Niemniej w toku naszego zycia wcale nie musi doj$¢ do ekspresji
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wadliwego genu. Wszystko zalezy od czynnikéw epigenetycz-
nych, czyli naszego stylu zycia.

Badania takie jak to wykonane na mieszkadcach Okinawy
wykazaly, ze wigkszo$¢ z nas moze zy¢ 100 lat w doskonalym
zdrowiu. To wlasnie zaleznosci wystgpujace pomiedzy genami
a §rodowiskiem decyduja o funkcjonowaniu naszego organizmu.
Czynniki takie jak dieta, poziom stresu, jakos$¢ snu, aktywnosé
fizyczna i obecno$¢ toksyn ksztattujg ekspresje naszych gendw.
Wihasnie dlatego musimy wziag¢ odpowiedzialno$¢ za nasze
zdrowie.

Leczenie poprzez diete

Jak mawiat Hipokrates: ,niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”. To niesamowite, jak bardzo oddali-
lismy si¢ od naszych Zrédel; stowa ojca nowoczesnego leczenia
ktécq si¢ z zatozeniami medycyny konwencjonalnej.

Obecnie na amerykanskich uczelniach medycznych edukacja
zywieniowa ogranicza si¢ do okoto 19 godzin zajeé w ciagu 4 lat
studiéw'’. Co wigcej, tylko 29 procent tego typu placéwek ofe-
ruje swoim stuchaczom zalecane 25 godzin dietetyki''. Wedlug
autoréw badania opublikowanego w czasopismie ,International
Journal of Adolescent Medicine and Health” absolwenci uczelni
medycznych rozpoczynajacy program rezydentury pediatryczne;j
$rednio potrafig odpowiedzie¢ tylko na 52 procent z 18 pytan
dotyczacych zywienia'?. Krétko méwiac, wigkszo$¢ lekarzy nie
zdataby egzaminu z dietetyki, poniewaz nie posiada wystarcza-
jacej wiedzy. Jesli zastanawiasz si¢, dlaczego osoba praktykujaca
medycyng¢ funkcjonalng pisze ksiazke o uzdrawiajacej mocy po-
zywienia, masz juz gotowa odpowiedz.
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Oczekiwanie, ze konwencjonalni lekarze udzielg nam porad
dotyczacych zdrowia, mozna poréwnaé do pytania mechanika
o prowadzenie ogrodu. Osoba nieposiadajaca odpowiedniego
wyksztalcenia nie przekaze nam rzetelnych informacji. Konwen-
cjonalni lekarze znajg si¢ na diagnozowaniu choréb i przepisywa-
niu odpowiedniego leku na receptg. Cho¢ gra w dopasowywanie
medykamentéw do objawéw czasami przynosi dobre skutki,
bardzo czgsto bioracy w niej udziat pacjent zostaje pozostawiony
samemu sobie z pokazng lista recept i pigtrzacymi si¢ problema-
mi natury zdrowotne;j.

Przemyst farmaceutyczny wywiera przemozny wplyw na rzad
i prowadzong przez niego polityke ochrony zdrowia. Leczenie za
pomocg diety nie nalezy do priorytetéw zwolennikéw medycyny
gléwnego nurtu. Aby si¢ o tym przekonad, wystarczy sprébowaé
potraw serwowanych w szpitalach. Co ciekawe, zgodnie z obo-
wigzujacym prawem, gloszenie uzdrawiajacej mocy zywnosci jest
nielegalne. Uzycie takich stéw jak leczyé i zapobiegac podlega
ocenie amerykariskiej Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA) oraz
przemystu farmaceutycznego. Terminy medyczne tego typu
mozna stosowal jedynie w kontekscie lekéw. Zyjemy w iscie or-
wellowskim $wiecie. Pomimo wydawania na opieke zdrowotng
najwickszych naktadéw finansowych w historii jesteSmy naraze-
ni na coraz wigcej choréb. Co gorsza, najlepsze metody leczenia
uwaza si¢ za skrajny radykalizm lub niebezpieczng szarlatanerie.
Skoro tak czgsto zagrazaja nam przewlekle stany zapalne, po-
winni§my zna¢ mechanizmy powstawania tego rodzaju choréb
i potrafi¢ wskaza¢ ich objawy.

Najczgstsza przyczyna rozwoju przewleklego stanu zapalnego
jest stosowanie niewlasciwej diety. Szkodzi nam gléwnie cukier
oraz pokarmy, ktére zmieniajg si¢ w cukier, czyli rafinowane
weglowodany.
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Wielokrotne popetnianie tych samych bledéw jest szaleri-
stwem, ale wcale nie nazywam ci¢ wariatem! Powinni§my za-
stanowi¢ si¢ nad niezamierzonymi konsekwencjami naszych
decyzji. Aby otrzyma¢ inne rezultaty, musimy zmieni¢ nasze
zachowanie.

Cukier kontra tluszcz:
czym odiywiasz wlasne ciato?

Standardowa dieta stosowana przez mieszkaricéw krajéw Zacho-
du zawiera wiele form tego samego produktu: cukru.

Omawiana substancja wchodzi w skfad przetworzonych
weglowodanéw zawartych w chlebie, makaronie, owocach i so-
kach. Zastanéw sig, czy ta forma energii dobrze stuzy twojemu
mozgowi, metabolizmowi i ciatu?

Wigkszo$¢ ludzi cierpiacych na problemy zdrowotne, takie
jak zmeczenie, zaburzenia réwnowagi hormonalnej, dysfunkgcje
uktadu odpornosciowego oraz schorzenia neurologiczne i meta-
boliczne, przez caly czas spala cukier: pochfaniajg oni jeden po-
sitek na bazie weglowodanéw za drugim i do$wiadczajg atakéw
glodu i ztosci. Nawet osoby dbajace o zdrowie potrafig stac si¢
wiezniami cukru.

Z drugiej strony zdaniem wielu specjalistéw stosowanie
zdrowej diety ketogenicznej — zastgpujacej cukier ttuszczem —
wplywa na prac¢ mézgu w zaskakujacy sposéb. W przeci-
wiefistwie do popularnych weglowodandw, energia w postaci
pozytecznych lipidéw zuzywa si¢ w sposéb powolny i zréwno-
wazony. Bierzmy przyktad z natury: nie bez powodu jako dzieci
wszyscy zywili§my nasz mézg i organizm ttuszczem wchodza-
cym w sktad mleka matki.
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Podsumowujac: prawidtowe funkcjonowanie naszego mézgu
i ciata wymaga konsumpcji duzej ilosci dobrych Zrédet energii.
Z biologicznego i ewolucyjnego punktu widzenia ich najbardziej
zrédwnowazong formga sa zdrowe tluszcze.

Stan ketozy jest naturalnym sposobem dzialania ludzkiego
organizmu. Po przeczytaniu kolejnych stron tej ksiazki bedziesz
znal metody modyfikacji proceséw metabolicznych wlasnego
ciata. Kazdy z nas potrafi przej$¢ ze spalania cukru na prze-
twarzanie tluszczu. Wiasnie tak powinien funkcjonowaé nasz
organizm.

Lipidy mozna poréwnaé do drewna wrzucanego do ognia —
spalaja si¢ one powoli i dtugo. Popularne przekaski zawierajace
zboza i cukier sg jak rozpatka, ktéra wybucha intensywnymi pto-
mieniami, by po chwili zgasna¢ i zostawi¢ po sobie jedynie obtok
dymu. Wtasnie dlatego stosowanie diety ketogenicznej lub in-
nego jadlospisu opartego na ttuszczach dostarcza naszemu ciatu
i umystowi statych i zréwnowazonych porcji energii, a takze ni-
weluje uczucie glodu. Nienasycone pragnienie pokarmu potrafi
odwrdci¢ efekty kazdego planu zywieniowego. Na szczescie dieta
ketotariariska rozwiazuje ten problem.

Zamiast konsumowaé zywnos¢, ktdra ulega szybkiemu spa-
leniu, zainteresujmy si¢ odzywczymi pokarmami posiadajacymi
whasciwosci lecznicze. Jesli zaczniesz stosowaé diete ketotariari-
ska, mozesz zwigkszy¢ swéj poziom energii juz dzis. Poza zdro-
wymi ttuszczami, ktére napedza twodj organizm do dziatania,
dostarczysz swojemu ciatu produktéw, kedre skutecznie zwalcza
powracajace uczucie zmeczenia i przyspiesza twdj metabolizm.
Whasnie tak wyglada twéj nowy plan rehabilitacji energetyczne;.

Osoby stosujace diet¢ czgsto majg problem ze stabnacy sita
woli i koniecznoscia liczenia kalorii. Przestaii zamartwiaé si¢ tymi
niegodno$ciami i zacznij zdrowieé. Przestaw swéj metabolizm
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na spalanie tluszczéw. Wykorzystaj pelny potencjal wlasnego
organizmu. Dzigki podtrzymywaniu stanu odzywczej ketozy
pokonasz uczucie gtodu, ktére towarzyszy stosowaniu diet opar-
tych na spalaniu cukru. Jako ketotarianin zaczniesz spozywad
pelnowartosciowe produkty, ktére wprawia ci¢ w dobry nastrdj.
Proponowany program mozna nazwa¢ rodzajem antydiety: ke-
totarianizm jest zréwnowazonym i przyst¢gpnym stylem zycia.

Dzigki stosowaniu diety ketotariariskiej poprawisz funkcjo-
nowanie mézgu, zintensyfikujesz spalanie ttuszczu, przywrécisz
réwnowagg uktadu hormonalnego i zwigkszysz poziom energii.
Co wigcej, unikniesz rozwoju stanéw zapalnych zwiazanych
z konsumpcja duzych iloéci cigzkostrawnego migsa oraz nabiatu,
ktérego mozesz nie tolerowaé.

Prowadzenie ketotarianiskiego stylu Zycia przynosi réwniez
korzysci zwiazane z konsumpcja duzych iloci roglin, ktére nie
uzalezniajg organizmu od czgstych dostaw weglowodanéw. Po-
zegnaj si¢ z ciaglym martwieniem si¢ o poziom cukru we krwi
i powitaj wspaniate samopoczucie. Roslinny aspekt proponowa-
nej diety odpowiada za ztagodzenie objawéw stanéw zapalnych,
oczyszczanie drég oddechowych i prawidtowe odzywienie mi-
krobiomu jelitowego — pamigtaj, ze bez zadbania o te kwestie
nie osiagniesz optymalnego stanu zdrowia.

Na kolejnych stronach przeanalizuj¢ oparte na najnowszych
badaniach naukowych powody stosowania najbardziej efek-
tywnego sposobu zywienia, ktéry pozwoli ci cieszy¢ si¢ diugim
i beztroskim zyciem. Co wigcej, przedstawi¢ ci moje ulubione
przepisy kulinarne, dzigki ktdrym przygotujesz proste i pyszne
potrawy kuchni ketotariariskiej. Po przeczytaniu niniejszej ksiazki
bedziesz wiedzial, co je$¢, aby przestawié si¢ na spalanie thuszczu.
Dzigki pokarmom opartym na produktach roglinnych poczujesz
si¢ zdecydowanie lepiej i bedziesz wygladat ol$niewajaco.
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Podwéjne korzysci

Z uwagi na to, ze dieta ketotariariska faczy w sobie podejscie ke-
togeniczne i jadlospis roslinny, mozna ja $miato poleci¢ wszyst-
kim ludziom. Stosujac méj program, zasmakujesz w pozywnych
i wybornych positkach, ktére cechuje:

* Wysoka zawartos¢ produktow roslinnych (wigkszo$¢ pro-
ponowanych dan to potrawy wegariskie lub wegetariariskie).

* Zgodnosc z zalozeniami diety paleo (nie zalecam kon-
sumpgji rolin straczkowych, nabiatu, glutenu i produk-
téw zbozowych).

* Pozytywny wplyw na funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego (zgodnos$¢ z protokolem AIP; wigkszosé
proponowanych dani nie zawiera orzechdéw, roélin z ro-
dziny psiankowatych, jaj, a takze produktéw zbozowych
i nabiatu).

Ten wyjatkowy, nowy styl jedzenia i zycia przeznaczony jest
dla wszystkich os6b, ktére cheg schudnaé, pokonad uczucie glo-
du, odzyska¢ utracone zasoby energii lub ztagodzi¢ objawy stanu
zapalnego. Jesli czujesz si¢ zdezorientowany i sfrustrowany nie-
moznoscia znalezienia odpowiedniej diety, nie musisz juz wigcej
szukad.

Wolnosc zywieniowa
Cho¢ bardzo mozliwe, ze przemawia przeze mnie nadmierny
optymizm, czy naprawd¢ nie potrafimy odnalez¢ cech taczacych

wszystkich ludzi i zaakceptowaé, a nawet celebrowaé naszych
réznic? Zacznijmy to robi¢ w kuchni i jadalni.

WSTEP. MANIFEST DIETY KETOTARIANSKIES (v 27



Dieta ketotarianiska taczy w sobie najlepsze elementy jadto-
spisu roslinnego i ketogenicznego. Jej stosowanie uzdrowi za-
réwno ciebie, jak i $wiat, w ktérym zyjemy.

Moim zdaniem dieta ketotariariska wykracza poza sferg zy-
wienia i zahacza o obszar prawdziwej wolnosci. Mam tutaj na
mysli wolno$¢ od jedzenia, ktére ci nie stuzy i nie poprawia
samopoczucia. Wolno$¢ od nienasyconego glodu, zamglenia
umystu i zmeczenia. Wolno$¢ od efektu jo-jo, dogmatycznych
zasad i wstydu, ktéry moze towarzyszy¢ konsumpcji pokarméw.
Poznaj, czym jest prawdziwy spokéj. Dzigki zmianie sposobu
myslenia zaznasz nowej jakosci zycia. Zamiast na restrykcjach
zywieniowych i poczuciu winy, skoncentruj si¢ na poprawie wita-
snego nastroju. Kiedy poznasz czynniki, ktére wplywaja na roz-
woj twojego ciata, osiagniesz prawdziwa zywieniowa wolnos¢.

Badz na czele rewolugji. Czy mogg na ciebie liczy¢?
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Z acznijmy od podstaw. W diecie ketogenicznej zaleca si¢ ogra-
niczenie spozycia weglowodanéw i zwigkszenie konsumpcji
thuszczéw. Warto zauwazy¢, ze nie wszystkie jadtospisy tego typu
mozna okre§li¢ mianem ketogenicznych. Dzigki dostarczaniu
wlasnemu organizmowi makrosktadnikéw w okreslonych pro-
porcjach — duza ilo§¢ thuszczu, umiarkowane porcje biatka i ni-
skie spozycie weglowodanéw — kazdy z nas moze wprowadzi¢ si¢
w dobroczynny stan ketozy, czyli spalania lipidéw.

Zasada numer 1:
Zamien cukier na bardziej energetyczne tltuszcze

Stednio co 5 dni kazdy Amerykanin zjada okoto 765 graméw
cukru — duza ilo$¢ tej substancji znajduje si¢ w zupetnie nieoczy-
wistych produktach lub kryje si¢ pod innymi nazwami. Co cie-
kawe, w 1822 roku mieszkaricy tego kraju w tym samym czasie
spozywali jedynie 45 gramdéw stodkosci. Przecigtny Amerykanin
co roku pochlania okoto 60 kilograméw, a w ciagu calego zycia
1600 kilograméw cukru — to réwnowartos$¢ 1,7 miliona Skittle-
séw lub wywrotki pelnej biatego cukru.

Ciata wigkszosci z nas spalaja géwnie weglowodany (cukier).
Przeksztalcanie tych zwigzkéw w glukoze uwalnia zyciodajna
energi¢. Insulina pomaga w transportowaniu cukréw prostych
rozpuszczonych we krwi. Jak wiadomo, zbyt wysoki poziom
glukozy nie jest niczym zdrowym. Wtasnie dlatego nasze ciata
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starajg si¢ spali¢ spozyty cukier najszybciej jak to tylko mozliwe.
Nadmiar tej substancji zamienia si¢ w ttuszez, ktéry odklada si¢
wokét watroby i zotadka lub krazy w naczyniach krwiono$nych
w postaci tréjglicerydéw.

Z drugiej strony, o czym doskonale wiedza zwolennicy die-
ty ketogenicznej, istnieje inny sposdb na dostarczenie energii
wlasnemu organizmowi. Z punktu widzenia ludzkiego meta-
bolizmu spalanie tluszczu jest zdecydowanie bardziej wydajne.
Ograniczenie spozycia weglowodanéw prowadzi do obnizenia
poziomu cukru i insuliny we krwi. Kiedy stgzenie tego hormonu
wraca do normy i pojawia si¢ zapotrzebowanie na energie, do-
chodzi do uwolnienia zmagazynowanych w tkance ttuszczowej
kwaséw ttuszczowych, ktére trafiaja do krwiobiegu. Te pozytecz-
ne substancje zostaja nastgpnie poddane procesowi zwanemu
beta-utlenianiem.

Rezultatem takiego utleniania jest zwiazek zwany acetylo-
-koenzymem A, ktérego poziom wzrasta wraz z metabolizacja
wigkszej ilosci kwaséw thuszczowych. Uruchomienie tego me-
chanizmu prowadzi do zwigkszenia wykorzystania acetylo-
-koenzymu A w przebiegu procesu ketogenezy, czyli wytwarza-
nia cial ketonowych.

W konsekwencji watroba uwalnia do krwiobiegu ciata keto-
nowe, ktére moga stanowi¢ doskonate zZrédlo energii. Réwniez
mozg potrafi spala te zwiazki. Aby doszto do uruchomienia
tego procesu, poziom ketonéw musi by¢ na tyle wysoki, by oma-
wiane czasteczki mogly przekroczy¢ barier¢ krew-mézg. Warto
wiedzie¢, ze ciata ketonowe stanowig doskonaly rodzaj paliwa
dla naszego umystu!

Dieta ketogeniczna nie polega na glodzeniu ciata — przeciw-
nie, jej stosowanie umozliwia osiagniecie stanu wyjatkowej efek-
tywnosci metabolicznej. Przejécie na spalanie ketonéw mozna
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poréwnaé do przesiadki z samochodu wyposazonego w silnik
benzynowy do bardziej wydajnego auta hybrydowego.

Istniejg 3 rodzaje cial ketonowych obecnych w krwiobiegu
os6b znajdujacych si¢ w stanie ketozy:

*  Kwas acetylooctowy, ktéry tworzy si¢ jako pierwszy

e Kwas 3-hydroksymastowy, wytwarzany z kwasu acetylo-

octowego
* Aceton, réwniez wytwarzany z kwasu acetylooctowego.

Kiedy poziom cukru we krwi i insuliny jest odpowiednio
niski, spalanie ketonéw dostarcza wigkszo$ci energii potrzebnej
do funkcjonowania mézgu i reszty ciala. W tym stanie ttusz-
cze stajg si¢ gtéwnym zZrédlem paliwa napedzajacego ludzki
organizm.

Jesli stezenie ketonéw we krwi waha si¢ w granicach 0,5-
5 mmol (milimoli), znajdujesz si¢ w stanie odzywczej ketozy.
Faktyczny poziom tych zwiazkéw zalezy od ilosci spozywanego
biatka i weglowodanéw.

KORZYSCI ZE STANU KETOZY

Zdaniem naukowcéw znajdowanie si¢ w stanie ketozy wiaze si¢
z licznymi pozytecznymi efektami zdrowotnymi. Ponizej znaj-
dziesz listg kilku korzysci wynikajacych ze spalania thuszczéw:

e Utrata wagi

* Zwigkszenie poziomu energii

* Poprawa sprawnosci umystowej

* Przywrdcenie rownowagi ci$nienia krwi

* Polepszenie wygladu skéry

* Zlagodzenie objawdw stanéw zapalnych

* Zmniejszenie intensywnosci odczuwanego glodu
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e QOgraniczenie czestotliwosci wystgpowania (lub wyelimi-
nowanie) atakéw padaczkowych

e Zmniejszenie ryzyka zachorowania na niektére rodzaje
NOWOtWOrow

e Zlagodzenie objawéw syndromu policystycznych jajnikéw

* Zlagodzenie objawéw cukrzycy typu 2.

Na kolejnych stronach ksiazki szczegélowo omawiam te
i inne korzysci plynace ze znajdowania si¢ w stanie odzywczej
ketozy.

Prowadzenie ketogenicznego stylu zycia pozwala odzyskaé
kontrol¢ nad wlasnym zdrowiem — dzigki przejéciu na spalanie
ttuszczé6w mozemy przestaé uporczywie mysle¢ o nastgpnym po-
sitku i spadajacym poziomie energii oraz zaczynamy zy¢ pelnia
zycia.

PODNIES REKE, JESLI JESTES GLODNY

Wejscie w stan ketozy poprawia wydajnos¢ metaboliczng. Gtéw-
nym Zrédtem paliwa u osoby stosujacej diet¢ ketogeniczna sa
ttuszcze. Lipidy spalaja si¢ wolno i pozwalaja na prowadzenie
bardziej zréwnowazonego stylu zycia. Metabolizm ludzi znaj-
dujacych si¢ w stanie ketozy mozna poréwnaé do samocho-
déw z napedem hybrydowym, ktére nie wymagaja cz¢stego
tankowania.

Spalanie cukru ma wiele wspdlnego z wykorzystywaniem
brudnych paliw kopalnych. Jesli szybko nie uzupetnisz zapasu
substancji energetycznych, poczujesz przemozne zmeczenie.
Co wigcej, przetwarzanie weglowodandéw wiaze si¢ z powsta-
niem szkodliwych produktéw ubocznych o wihasciwosciach
zapalnych.
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Uzaleznienie si¢ od czgstych dostaw weglowodanéw i cukru
wplywa negatywnie na nasze zdrowie. Az potowa Amerykandéw
cierpi na stan przedcukrzycowy lub cukrzyce typu 2. To nie
zart — jeden na dwéch mieszkaficéw Stanéw Zjednoczonych
zmaga si¢ z powaznymi problemami w utrzymaniu prawidlo-
wego poziomu cukru we krwi. Cho¢ dawniej dolegliwosci tego
typu byly rzadkoscia, obecnie staly si¢ one codziennoscig wielu
z nas. Pamietaj, ze co$, z czym stykamy si¢ na kazdym kroku,
wecale nie musi by¢ norma.

Niemozno$¢ utrzymania prawidtowego poziomu cukru we
krwi wynika z niedopasowania naszego DNA, ktére od tysigcy
lat pozostaje takie samo, do wspdtczesnego srodowiska charak-
teryzujacego si¢ szeroka dostgpnoscia przestodzonych pokarméw
oraz wysokim poziomem stresu i zanieczyszczen. Wahania steze-
nia glukozy we krwi, ktérych doswiadcza tak wielu ludzi, nie sa
czym$ normalnym. Ilo§¢ cukru, podobnie jak poziom hormonéw
oraz aktywnos¢ uktadu odporno$ciowego i bakeerii jelitowych,
powinna podlega¢ zasadzie zlotego $rodka: musi by¢ w sam raz.

Insulinoopornosé przyczyna nieprawidtowego
poziomu cukru we krwi

Wahania poziomu cukru, z ktérymi zmaga si¢ obecnie tak wie-
le 0s6b, wiaza si¢ ze zjawiskiem insulinoopornosci. Zaburzenia
réwnowagi hormonalnej pogarszajg stan naszego zdrowia. Insu-
lina to zwiazek, ktéry pomaga komérkom w pobieraniu cukru
(glukozy), ktéry zostaje przeksztalcony w energi¢ lub zmaga-
zynowany w postaci tkanki tluszczowej. W wyniku obecnosci
stanu zapalnego lub toksyn receptory komérkowe oséb cierpia-
cych na insulinooporno$¢ przestaja by¢ wrazliwe na wiadomosci
wysylane przez uktad hormonalny. W konsekwencji organizm
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