Dieta ztagodzi bol
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Amerykanski lekarz Joseph Mercola odkryt, dlaczego odpowiedni
sposoOb odzywiania moze eliminowac bdl i nies¢ wiele innych
korzysci zdrowotnych, stanowigc szanse dla oséb cierpigcych na
artretyzm, migrene czy fibromialgie.

Wszyscy wiemy, jak frustrujgce jest dokonywanie przeglagdu wszystkich sprzecznych
porad dotyczgcych zdrowego odzywiania. Tak naprawde istnieje niewiele naukowych

dowoddw na poparcie jakiegokolwiek dietetycznego planu, ktory bedzie skuteczny u
wszystkich pacjentéw z ich niezliczonymi dolegliwo$ciami.

Plan terapii metabolizmu mitochondriéw

Szybki przewodnik dotyczgcy produktdéw spozywanych na
diecie spalajgcej ttuszcz

LR E szparagi, brokuty, brukselka,

kapusta, kalafior, seler, ogérek, jarmuz, grzyby, zielone
sataty, przysmazane sataty, szpinak, cukinia.

Po przestawieniu organizmu na spalanie ttuszczu mozna
witgczy¢ do jadtospisu nastepujgce warzywa w ograniczonej
ilosci: baktazan, czosnek, cebula, pasternak, papryka,
brukiew, pomidory, kabaczek (bardzo ograniczone iloSci).
Odpowiednie owoce: awokado, jagody (mata gars¢ zamaist
porcji warzyw).
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przemystowo przetworzone ttuszcze, w tym oleje roslinne,
takie jak rzepakowy, z orzechow ziemnych, bawetniany,
kukurydziany i sojowy, jak rowniez tluszcze trans, znajdujgce
sie np. w gotowych sosach satatkowych, masle orzechowym,
wiekszosci majonezow i wszystkich paczkowanych lub
przetworzonych produktach spozywczych. Jesli na liscie
sktadnikdw znajduje sie "ttuszcz uwodorniony", oznacza to
zawartosc¢ ttuszczow trans.



Oto zrédta ttuszczédw spalanych w odpowiedni sposob i
wspomagajgcych leczenie mitochondridow: organiczne ghi i
masto z mleka od krow wypasanych trawg, mleko kokosowe,
ttuszcz drobiowy i kaczy, olej kokosowy, olej MCT
(zawierajgcy sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe), olej z
awokado, oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia oraz oleje
ttoczone na zimno, np. przy uzyciu przystosowanych do tego
wyciskarek do sokow.

Jego zawarto$é w kazdym positku powinna wynosic¢
12-15 g w przypadku kobiet i 15-20 g u mezczyzn (przy
zatozeniu 3 positkow dziennie). Jednakze przy zaburzeniach
uktadu odpornosciowego, rekonwalescencji czy wzmozonej
aktywnosci fizycznej potrzeba bedzie 25 g lub wiece,;.

Nalezy unikac niskottuszczowych produktéw nabiatowych
oraz chudych mies. Wiekszos¢ biatka powinna pochodzi¢ z
pokarmow wysokottuszczowych - np. z udek z kurczaka ze

skdrg zamiast pozbawionych jej piersi.

Najlepsze mieso pochodzi od zwierzat wypasanych (najlepiej
trawg), bez hormonow czy antybiotykéw. Doskonatymi
zrodtami biatka sg orzechy i ziarna - zawierajg go srednio 4-8
g na 1/4 miseczki (ok. 56 g), podczas gdy wiekszos¢ warzyw -
1-2 g na ok. 28 g. Juz 45-55 g tego sktadnika pokarmowego
dziennie wylacznie ze zrodet roslinnych moze z tatwoscig
pokry¢ zapotrzebowanie.

IEELEE wotowina, baranina, wieprzowina, dréb, dziczyzna,
jajka, podroby.
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podwyzszeniu, dlatego nalezy by¢ bardzo wybrednym w
wyborze rodzajow spozywanych owocow morza. Wsréd ryb
najmniej skazonych i o najwyzszym stezeniu kwasow
ttuszczowych omega-3 znajdujg sie tosos$ alaskanski i nerka.
Gatunkow tych nie mozna hodowac, wiec zawsze sg one
dziko odtawiane.



Oto owoce morza o najmniejszej zawartosci rteci: sardela,
matze jadalne, kraby (domowe), flgdra, tupacz, morszczuk,
Sledz, makrela, cefal, ostryqi, sieja, ptastuga, witlinek, mintaj,
losos (puszkowany i dziki), sardynki, przegrzebki, krewetki,
sola (pacyficzna), kalmary, pstrag (stodkowodny).

Migdaty (w bardzo ograniczonych
iloSciach, poniewaz zawierajg duzo biatka), nasiona

czarnuszki, czarnego sezamu, babki ptesznik, szatwii
hiszpanskiej i siemienia Inianego, orzechy brazylijskie,
makadamia i pekan, sproszkowane surowe kakao, tuskane,
pokruszone i prazone ziarna kakaowe i masto kakaowe,
ziarna stonecznika i dyni.
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umiarkowanych iloSciach. Masto (12 g ttuszczu na tyzke,
minimalna ilos¢ biatka), ghi (13 ttuszczu na tyzke, zero
biatka), bita Smietana kremdwka (5-6 g ttuszczu na tyzke ,
minimalna ilos¢ biatka), serek smietankowy (4-5 g ttuszczu na
tyzke, nieco biatka), kwasna smietana (2-3 g ttuszczu na
tyzke, nieco biatka), parmezan (1,4 g ttuszczu na tyzke, duza
iloS¢ biatka, wszystkie sery nalezy wykorzystywac gtownie
jako przyprawy), cheddar (9 g ttuszczu na tyzke, duza ilos¢
biatka), brie (8 g tluszczu na ok. 28 g, duza ilo$¢ biatka).

W przypadku bélu - zwigzanego z migreng, artretyzmem lub zagadkowymi
chorobami, takimi jak fibromialgia i przewlekte zmeczenie - dieta wysokottuszczowa
znacznie przyczynia sie do gwattownej redukcji objawdw i poprawy jakosci zycia.
Dokonuje sie to przez polepszenie zdolnosci organizmu do produkcji energii dzieki
usprawnieniu funkcjonowania mitochondriéw.

Poznajmy mitochondria

Mitochondria to niewielkie organella (mikroorgany) obecne prawie we wszystkich
komorkach organizmu. Jedng z ich wielu istotnych funkcji jest produkcja energii przez
tgczenie substanciji odzywczych pozyskiwanych z cukrow i ttuszczéw z tlenem z
wdychanego powietrza.



Naukowcy szacuja, ze mitochondria stanowig 10% masy ciata. W komaorkach
przecietnego dorostego cztowieka znajduje sie ich ok. 10 mIn miliardéw! Jesli liczba ta
jest trudna do wyobrazenia, podpowiadamy, ze na gtéwce szpilki zmiescitoby sie ich
ponad miliard. Im wieksza aktywno$¢ metaboliczna komérek - np. tych znajdujgcych sie
w sercu, mozgu, watrobie, nerkach i miesniach - tym wiecej w nich mitochondriéw.

Te organella nieustannie wytwarzajg energie w czgsteczkach zwanych adenozyno-5'-
trifosforanem (ang. adenosine triphosphate, ATP). Produkujg ok. 50 kg tego zwigzku
kazdego dnia.

Optymalne funkcjonowanie mitochondriow to klucz do odpowiedniego metabolizmu, a
regulacja zaburzen mitochondrialnych jest jedng z najprostszych i najbardziej
obiecujgcych strategii poprawy stanu zdrowia i wspomagania profilaktyki takich choréb
jak pierwotne nowotwory lub uporania sie z dolegliwosciami, w tym bolowymi.

Rola wolnych rodnikow

ATP, energetyczna "waluta" organizmu, zasila w zasadzie kazdy zachodzgcy w nim
proces biologiczny - od funkcji umystowych po bicie serca.

Mitochondria wspierajg ztozong serie reakcji chemicznych. Wykorzystujg do tego
uwolnione ze spozywanych pokarmdw elektrony i krgzgce w organizmie protony w celu
produkciji energii i utrzymania procesu w toku. Pod koniec tancucha elektrony reagujg z
tlenem i przeksztatcajg sie w wode.

Pewien odsetek elektrondw zostanie uwolniony i przeksztaici sie w tzw. reaktywne formy
tlenu - czgsteczki z jednym lub wiekszg liczbg niesparowanych elektronéw. Sg one przez
to bardzo niestabilne. Silnie reaktywne atomy tworzg potencjalnie szkodliwe wolne
rodniki (patrz ramka pt. "Diamenty i rdza").

Jednakze to nie reaktywne formy tlenu sg szkodliwe dla zdrowia, lecz ich nadmiar. Aby
mu zapobiec, mozna zastosowac cos$, co nazywam "mitochondrialng terapig
metabolizmu", w celu optymalizacji ich wytwarzania i redukcji w komorkach, w mysi
zasady "nie za duzo i nie za mato". Obok przeciwdziatania nadmiarowi wolnych rodnikéw
za pomocg antyoksydantow idealnym rozwigzaniem jest przede wszystkim ich mniej
intensywna produkcja.

Dieta z duzg iloscig wartosciowych ttuszczéw, niskg weglowodanow netto (catkowita ich
ilos¢ po odjeciu btonnika) i odpowiednig podazg biatka optymalizuje zdolnosc¢
mitochondriow do wytwarzania zrédta energii. W potgczeniu z niskim poziomem glukozy
we krwi powoduje to produkcje o wiele mniejszej ilosci reaktywnych form tlenu i wtérnych



wobec nich wolnych rodnikéw niz w przypadku spozywania gtdwnie weglowodandw.
Moze to mie¢ przemozny wptyw na ograniczenie stanu zapalnego powodujgcego bol.

Migrena

Pomimo powszechnosci wystepowania tego rodzaju bélu gtowy wcigz stanowi on jedno
Z najmniej zrozumiatych zaburzen zdrowotnych. Jego objawy sg czesto mylone z
udarem mozgu, jako ze pacjenci mogg doznawac czasowej utraty wzroku oraz
niezwyktych symptomow czuciowych.

Wydaje sie, ze dieta ma swoj udziat w rozwoju migreny. Przeszukiwanie literatury
medycznej z wykorzystaniem stow kluczowych "migrena” i "alergie pokarmowe"
doprowadzi do przynajmniej 160 réznych badan. Jedna randomizowana, podwojnie
zaslepiona proba wykazata, ze szesciotygodniowa dieta wykluczajgca znane alergeny
pokarmowe powodowata znaczgcg statystycznie redukcje liczby atakow migreny i dni
z bélem gtowy.

W nowszych badaniach zauwazono zwigzek pomiedzy wysokottuszczowsg i
niskoweglowodanowg dietg a gwattowng redukcjg napaddw migreny.

W jednym z nich u 45 kobiet z regularnymi atakami wdrozono na miesigc diete
ketogeniczng, a nastepnie - na 5 kolejnych miesiecy - standardowy jadtospis z
ograniczong liczbg kalorii. Grupa kontrolna przez caty potroczny okres prowadzenia
eksperymentu stosowata wytgcznie tradycyjng restrykcje podazy kaloryczne;.

Podczas pierwszego miesigca badania kobiety stosujgce diete wysokottuszczowg i
niskoweglowodanowg zauwazyty znaczgcg redukcje liczby atakow, jak rowniez
przyjmowaty mniej lekdw (w przeciwienstwie do tych, ktére standardowo ograniczaty
wytgcznie podaz kalorii). Jednakze gdy zmienity sposdb odzywiania na tradycyjny,
odczuty nasilenie objawow - chociaz ich stan wcigz byt lepszy niz przed rozpoczeciem
badania. Uczestniczki, ktore w ogdle nie stosowaty diety ketogenicznej, odczuty
ograniczenie liczby dni bez bélu gtowy dopiero od 3. miesigca, a dopiero po pét roku
zauwazyty redukcje czestosci wystepowania atakéw.

Fascynujgce wioskie badanie, ktére przeprowadzono w 2013 r., przedstawia przypadek
47-letnich siostr blizniaczek stosujgcych niskoweglowodanowg i wysokottuszczowg diete
odchudzajgcg. Po 3 dniach jadtospisu "nieoczekiwanie zniknety" réwniez ich czeste ataki
migreny. Siostry stosowaty diete ketogeniczng przez 4 tygodnie, a nastepnie na 2
miesigce przeszty na niskokaloryczng, lecz nieketogeniczng, po czym ponownie wrocity
do pierwotnego trybu. Przed przejSciem na diete miaty 5-7 atakow migreny w miesigcu.



Bole gtowy nie wystepowaty podczas czterotygodniowego cyklu jadtospisu
wysokottuszczowego, a nawracaty w czasie dwumiesiecznych nieketogenicznych
przerw, chociaz ich czestos¢, czas trwania i intensywnos$¢ byty ograniczone.

Naukowcy ukuli teorie, jakoby dieta powodowata redukcje stanu zapalnego i stresu
oksydacyjnego w neuronach pacjentek i pobudzita genetyke mitochondrialng. Skutkiem
tego byto z kolei gwattowne ograniczenie atakow migreny.

Artretyzm

Poprawa proporcji kwaséw omega-3 i -6 - integralna czesc terapii metabolizmu
mitochondriéow - wykazuje fascynujgcy potencjat w profilaktyce i leczeniu artretyzmu.
Wedtug przeprowadzonego w 2011 r. eksperymentu na zwierzetach dieta wzbogacona w
kwasy ttuszczowe omega-3 ograniczata wiekszos¢ wskaznikdw chorobowych u swinek
morskich z chorobg zwyrodnieniowg stawoéw, w tym zaréwno chrzestne, jak i
podchrzestne zmiany kostne. Autorzy podkreslili mozliwos¢ udziatu omega-3 w
profilaktyce tego rodzaju zaburzen, a takze spowalnianiu ich progresji w juz
zdiagnozowanych przypadkach.

W dodatku w 2013 r. wykazano, ze kwasy ttuszczowe omega-6, wstrzykniete w komorki
chrzgstki, powodowaty odpowiedz zapalng. Tymczasem ttuszcze jednonienasycone i
nasycone wydawaty sie spowalnia¢ niszczenie chrzgstki.

Jak udowodniono w badaniach na zwierzetach, wysokottuszczowa dieta
ketogeniczna redukuje bdl i stan zapalny. Oznacza to, ze wdrozenie takiego
jadtospisu (w ramach ktérego spozywa sie wiecej kwasow ttuszczowych omega-3, a
mniej omega-6) to bardzo obiecujgca droga do ztagodzenia bélu i ograniczenia
niepetnosprawnosci w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawéw.

Przeciwutleniacze liposomalne

Cho¢ optymalne odzywienie mitochondriow dzieki diecie to
najlepsze rozwigzanie, wspotczesnej zywnosci daleko do
bogactwa sktadnikow odzywczych. Dodatkowo podczas

choroby, rekonwalescencji lub narazenia na nadmierny stres
zapotrzebowanie na wiekszosc¢ z nich jeszcze bardziej rosnie.

Dlatego oprécz wdrozenia diety warto rozwazy¢ rozsgdng
suplementacje, ktora utatwi uzupetnienie niedoboréw
sktadnikow odzywczych - przede wszystkim cennych

antyoksydantow, ktore trudno znalez¢ w zywnosci. Nalezy do
nich przede wszystkim koenzym Q1o (ubichinol), z duzg



skutecznoscig usuwajgcy wolne rodniki, ktore moga
uszkodzi¢ btony komorkowe i mitochondria. Katalizuje on
rowniez reakcje chemiczne prowadzgce do produkcji energi
w komorkach i jest podstawowym sktadnikiem
umozliwiajgcym sprawng prace mitochondridéw.

Réwnie istotnym antyoksydantem jest glutation, ktory m.in.
zapewnia sprawnos¢ komorek odpornosciowych zwanych
"naturalnymi zabdjcami" (NK), chroni ukfad krgzenia przed
mikrouszkodzeniami czy - wymiatajgc wolne rodniki - moze
zapobiegac chorobie Alzheimera i Parkinsona.

Problem jednak w tym, ze zamkniecie tych substancji w
suplementach nie zawsze przynosi oczekiwane efekty.
Wszystko zalezy od przyswajalnosci, a ta - zdaniem
niektérych naukowcow - najlepsza jest wtedy, gdy przyjmuje
sie je w formie liposomalnej.

Liposomy to struktury powstajgce z fosfolipidow. Majg postac
matych pecherzykow ttuszczowych, ktore powstajg naturalnie,
kiedy woda tgczy sie z lecytyng. Sg otoczone podwaojng
warstwg lipidowg, zbudowang analogicznie do bton
biologicznych, dzieki czemu organizm tatwiej wchtania
przenoszone przez nie sktadniki. Pecherzyki zapobiegajg
rowniez rozpadowi substancji odzywczych.

Fibromialgia

Nauka zaczyna zauwazac rowniez zwigzek pomiedzy stresem oksydacyjnym i
dysfunkcjg mitochondridéw a takimi problemami zdrowotnymi jak przewlekte zmeczenie i
fibromialgia. W tych przypadkach dieta wysokottuszczowa dziata leczniczo przez
przywracanie rownowagi w organizmie.

W jednej z obiecujgcych prob stosowano diete zdecydowanie nieketogeniczng (nie miata
ona na celu wzmo - zenia produkcji ketonéw przez duzy odsetek ttuszczu lub regularny
post), lecz niskoweglowodanowg. Wszystkie 33 kobiety w srednim wieku, ktore jg



wdrozyty, zgtosity wyzsze poziomy energii, ztagodzenie bolu oraz poprawe oceny
objawow w kwestionariuszu Fibromyalgia Impact Questionnaire.

Poza dieta Atkinsa i paleolityczna

Wiele popularnych programoéw zywienia, takich jak Atkinsa i
paleolityczna, jest pod pewnymi wzgledami podobnych do
terapii metabolizmu mitochondriow, jednakze istnieje miedzy
nimi sporo kluczowych réznic.

- Nadmiar biatka. Dieta paleolityczna uwzglednia 38% biatka i
39% ttuszczu. Diety wysokobiatkowe pobudzajg produkcije
hormonu zwanego insulinopodobnym czynnikiem wzrostu
(IGF-1), ktéry - podobnie jak insulina - silnie stymuluje
proces starzenia sie. Ograniczenie spozycia biatka redukuje
rowniez produkcje kinazy mTOR (tzw. ssaczego celu
rapamycyny), ktéra hamuje komoérkowg i mitochondrialng
odnowe i regeneracje. Podczas ketozy dietetycznej duzo
bardziej optymalne jest spozycie biatka na poziomie
blizszym 10%.

- Niewystarczajgca ostroznos¢ odnosnie do owocéw morza.
Jadtospis paleolityczny uwzglednia mnostwo ryb i innych
owocOwW morza, a zawarte w ich oleju kwasy omega-3 to
najwyrazniej jedne z najwazniejszych i niezbednych dla
zdrowia substancji odzywczych. Jednakze w wyniku
dziatania zanieczyszczen przemystowych, takich jak rtec,
polichlorowane bifenyle i dioksyny, ciezko jest znalez¢
nieskazone owoce morza (na s. 34 znajdziesz liste
najbezpieczniejszych).

o Nadmiar skrobi i cukrow (weglowodandw netto). Chociaz
stodkie ziemniaki i owoce - popularne pokarmy w diecie
paleolitycznej - sg zdrowe, ich spozywanie wcigz podnosi
poziom glukozy we krwi i powoduje wyrzut insuliny, co jest
niekorzystne szczegodlnie kiedy chce sie dokonac przejscia
od spalania cukrow do wykorzystywania ttuszczow.

Jednakze gdy organizm bedzie juz w stanie spala¢ w
wiekszym stopniu ttuszcze zamiast weglowodanow, powolne



ponowne wtgczanie ich do jadtospisu przestanie by¢
problematyczne.

Istniejg réwniez pewne dowody na to, ze chorzy na fibromialgie doswiadczajg redukgciji
objawow, jesli wyeliminujg z diety jeden lub kilka pokarméw czesto powodujgcych alergie
lub nadwrazliwo$¢. Najczesciej sg to kukurydza, pszenica, nabiat, cytrusy i cukier, a w
pierwszej trojce znajdujg sie pasteryzowane mleko, soja i gluten. W jednym z badan z
udziatem 17 pacjentéw z fibromialgig prawie potowa z nich doswiadczyta "znaczgcej
redukcji bélu" po wykluczeniu z diety kukurydzy, pszenicy, nabiatu, cytruséw i cukru.

Dlaczego dieta jest skuteczna

Ttuszcze stanowig o wiele czystsze paliwo niz weglowodany. Wdrozenie
wysokottuszczowej, niskoweglowodanowej diety i przestawienie sie na spalanie ttuszczu
i ketondw jako alternatywnego wobec glukozy zrodta energii powoduje redukcje
narazenia mitochondriéw na uszkodzenia oksydacyjne nawet o 30-40% w poréwnaniu
do typowego wspdétczesnego jadtospisu.

Oznacza to, ze przestawienie sie na tluszcz jako zrédto energii poprawia kondycije i
odpornos¢ mitochondrialnego DNA, bton komdérkowych i biatek w organizmie oraz
wzmacnia je.

Aby organizm odzyskat zdolnos¢ do spalania ketonéw jako podstawowego zrodta
energii, trzeba skupi¢ sie na zwiekszeniu podazy zdrowych ttuszczéw i ograniczeniu
spozycia weglowodandw, tak by poziom glukozy we krwi pozostawat niski. Wtasnie to
ma na celu terapia metabolizmu mitochondriow.

Ograniczenie spozycia weglowodandéw netto to kluczowy element terapii metabolizmu
mitochondriéw, nie tylko dlatego, Zze glukoza nie jest tak "czystym" paliwem jak ttuszcz i
jej spalanie powoduje produkcje nadmiernych ilosci reaktywnych form tlenu, lecz takze
dlatego, ze nadmiar cukrow netto hamuje spalanie ttuszczu.

Warto zauwazy¢, ze mowa tu o weglowodanach "netto", czyli bez btonnika. Oznacza to,
ze terapia metabolizmu mitochondridw nie jest po prostu dietg niskoweglowodanowa.
Bfonnik to wazny skfadnik, przeksztatcany w jelitach w korzystne tluszcze
krotkotancuchowe.

Jedyny haczyk polega na tym, ze zamiane weglowodanow na tluszcze nalezy
przeprowadzac ostroznie. Spozywane sktadniki pokarmowe muszg by¢ wysokiej jakosci,
najlepiej organiczne.



Warto$ci odzywcze zamieszczone na opakowaniach wszystkich przetworzonych
produktow spozywczych zawierajg informacje na temat catkowitej zawartosci
weglowodanow. Nalezy jednak zwrdci¢ rowniez uwage na ilo$¢ btonnika, ktérg trzeba od
podanej wartosci odjgé. Wazne, by to zrozumie¢, gdyz w przeciwnym wypadku moze
pojawic sie wrazenie, ze wybor pokarméw w ramach planu dietetycznego jest zbyt
ograniczony.

W terapii metabolizmu mitochondriéw niebtonnikowe, pochodzgce z weglowodanow
kalorie (ze jak stodyczy, stodkich napojow, chleba, makaronu, chipséw i frytek) sg
zastepowane organicznymi warzywami i zdrowymi ttuszczami. Dzieki temu organizm
zacznie wykorzystywac jako zrodto energii gtownie ttuszcz, przy radykalnej redukcji
ryzyka wystgpienia wiekszosci choréb przewlektych.

Ogoblnie méwigc, duza ilos¢ warzyw, wraz z orzechami i ziarnami spozywanymi podczas
terapii metabolizmu mitochondriéw (wymienionymi na nastepnej stronie), zapewni wiecej
btonnika niz spozywa zazwyczaj przecietny Europejczyk.

Zaczerpnieto z ksigzki pt. "The Cancer Revolution: Integrative Medicine and the Future
of Cancer Care" ("Nowotworowa rewolucja: medycyna integracyjna i przysztos¢ opieki
onkologicznej") pod redakcjg Patricii Peat (2016).

Diamenty i rdza

Wolne rodniki reagujg z innymi czgsteczkami w tzw. reakcjach oksydacyjnych w celu
neutralizacji niestabilnego tadunku elektrycznego. Oksydacja to w zasadzie "biologiczne
rdzewienie". Wystepuje tu efekt kuli Sniegowej - czgsteczki wzajemnie odbierajg sobie
elektrony, kazda z nich staje sie nowym wolnym rodnikiem i pozostawia za sobg $lad
biologicznej katastrofy.

Ta gwattownie rozprzestrzeniajgca sie horda wolnych rodnikow gromadzi sie w
komorkach, degradujgc btony komorkowe i mitochondrialne w procesie znanym jako
peroksydacja lipidow. Stajg sie one kruche i nieszczelne, co powoduje ich rozpad. Wolne
rodniki powodujg rowniez uszkodzenie DNA przez zaktécanie jego replikacji i aktywnosci
oraz zmiane struktury. Szacuje sie, ze tego rodzaju atak nastepuje od 10 do 100 tys.
razy dziennie, czyli prawie co sekunde.

Dlaczego ketony?

Jak wykazano w badaniach na zwierzetach, przejscie na diete spalajgcy ttuszcz
przyspiesza biogeneze mitochondrialna.

Mitochondria majg wowczas wiecej energii niezbednej do procesow zwigzanych z
tworzeniem wiekszej liczby zdrowszych organelli. W pewnym sensie sg w ten sposéb
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szybko tadowane. Ketony to rozpuszczalne w wodzie czgsteczki energii tworzone w
watrobie przez mitochondria ze spozywanych ttuszczéw lub tkanki ttuszczowej i
wykorzystywane jako alternatywne wobec glukozy zrodto energii (ketoza dietetyczna to
cos zupetnie innego niz cukrzycowa kwasica ketonowa - zagrazajgce zyciu powiktanie
niekontrolowanej cukrzycy).

Spalanie ketondéw nie tyko pozwala organizmowi przetrwac okresy bez jedzenia, lecz
takze:

e powoduje wytwarzanie o wiele mniejszej ilosci reaktywnych form tlenu,
e ogranicza ilos¢ cukru dostepnego dla komorek rakowych,

e dzieki r6znorodnym funkcjom sygnalizacyjnym tego procesu prawdopodobnie wptywa
na ekspresje genow,

e wywotuje redukcje stanu zapalnego przez obnizanie poziomu cytokin prozapalnych, a
zwiekszanie ekspresiji tych przeciwzapalnych,

e nastepuje dzieki temu duza oszczednos¢ biatka, co pozwala na spozywanie jego
mniejszych ilosci przy zachowaniu lub nawet zwiekszeniu masy miesniowej, oraz
hamowanie produkcji kinazy mTOR, ktéra stanowi istotng $ciezke metaboliczng,
czesto nadmiernie aktywng w stanach chorobowych, np. w przypadku nowotworu - jej
ograniczona aktywnos¢ jest zwigzana z lepszym stanem zdrowia i dtugowiecznoscig,

e przynosi komorkom moézgowym narazonym na nadtlenek wodoru - powszechnie
wystepujacy w mozgach osoéb z demencjg i chorobg Alzheimera - korzysci
profilaktyczne,

e powoduje nasilenie biogenezy mitochondriow w médzgu, czyli poprawe zdolnosci do
wytwarzania wiekszej ilosci energii przez zwiekszenie ilosci tych organelli.



