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Dieta ketogeniczna

Dieta wysokottuszczowa,
niskoweglowodanowa, ktéra
prowadzi do stanu ketozy w
organizmie.

Nie kazda dieta wysokottuszczowa
jest dietg ketogenicznag!
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Ketogeneza
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Ciata ketonowe
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Ketoza

Stan w organizmie gdy poziom ciat ketonowych przekracza 0.5

. mmol/L
Ketoza odzywcza to nie to samo co kwasica ketonowa (stan w .
ktorym pH krwi spada ponizej 7.35)

' Energetycznie bardziej ,optacalny” proces:

00 g glukozy dostarcza 8700 g ATP

00 g kwasu beta-hydroksymastowego 10500 g ATP
00 g kwasu acetylooctowego 9400 g ATP

\
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Porownanie diet

Stezenie we krwi Dieta standardowa Dieta ketogenicza Kwasica ketonowa

. Glukoza (mg/dL) 80-120 65-80 >300
Insulina (nU/L) 6-23 6,6-9,4 ~0

. Ciata ketonowe (mmol/L) 0,1 7-8 >25
pH 7,4 7,4 <7,3

Paoli, A. Ketogenic diet for obesity: friend or foe?. International journal of environmental research and public health 11.2 (2014): 2092-2107.
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Czy moja dieta jest keto?

KR=(09T+0,46B)/(1,0W +0,58B +0,1T)

T — ttuszcze w gramach .

B — biatko w gramach

' W — weglowodany w gramach
KR > 2 oznacza diete ketogenicznag

KR ~1,5 oznacza dolny prob ketozy

Zilberter, Tanya, and Yuri Zilberter. "Ketogenic ratio determines metabolic effects of macronutrients and prevents interpretive bias." Frontiers in nutrition 5 (2018): 75.
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Badania naukowe

Na 62 badania kliniczne, ktore wedtug autorow dotyczyty ,diety .

' Trudno interpretowac uzyskane wyniki

ketogenicznej” tylko 25 miato wskaznik KR >1,5

Zilberter, T. & Zilberter Y. "Ketogenic ratio determines metabolic effects of macronutrients and prevents interpretive bias." Frontiers in nutrition 5 (2018): 75.
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Korzysci stosowania diety ketogeniczne;

Utlenianie substratow
© Weglowodany
© Kwasy ttuszczowe

@ Wychwyt ciat ketonowych
przez mézg, serce, miesnie

Ograniczenie

. () Sygnalizacja anaboliczna podazy @) Sygnalizacja BOHB
w tkance ttuszczowej - weglowodanéw (inhibicja HDAC, stan
Zmien__ione pozyskiwanie N zapalny NLRP3, NAD+)
energii
() Popositkowy stres Efekt zwigzany
oksydacyjny i stan z nizszy 5;22?5,‘:,‘;’3 © Reaktywne formy tlenu
zapalny popositkowa diety © Btonowe wysycenie

glikemia : . . . . .
i insulinemia ketogenicznej \tf;llllilzcl)cr; f\:;s;r):iconyml kwasami
) Komponenty syndromu
metabolicznego

) Cholesterol HDL

Wiasciwosci
przeciwpadaczkowe

© Triglicerydy Neuroprotekcja
O Ttuszcz watroby
8 Koagulopatia . © Insulina / IGF-1 sygnalizacja (MTOR, PI3K, NF-kB)

Przewlekte zapalenie @ Wrazliwosé hormonalna (leptyna, insulina, FGF-21, tarczyca)

© Apetyt

Ludwig, D.S., et al. "Dietary fat: from foe to friend?." Science 362.6416 (2018): 764-770.
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Korzysci stosowania diety ketogeniczne;

* Poprawa glikemii i insulinowrazliwosci

* Ograniczenie lekdéw hipoglikemizujgcych

e Skuteczna w leczeniu padaczki
' * Hamuje apetyt

* Poprawa wybranych parametrow profilu lipidowego
(triglicerydy, cholesterol HDL)

« Zmniejsza stres oksydacyjny
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Dieta ketogeniczna, a odchudzanie

* Leptyna 1

Study WMD (95% CI)
® I Fullness/Satiety
. G rel INa l Johnstone et al. (20) . 2.40 (-14.06, 18.86)
. Ratliff et al. (55) — 7.90 (0.26, 15.54)
¢ REd U kCJ dd petytu SUBORH =005, p =9.553) —— 6.92(-0.01, 13.86)
[ ° [ o HI.IngEI'
« Zmniejszenie uczucia gtodu  omsone et o : 9.40(2234, 350)
Ratliff et al. (55) . -0.40 (-9.10, 8.30)
: " A~ " Martin et al. (54) * .5.96(-9.29, -2.63)
' » Zwiekszenie sytosci positku  seuiccoxpeoay < S g
Desire to Eat
lohnstone et al. (20) o -12.10(-25.43, 1.23)
Ratliff et al. (55) . 7.60(-16.03, 0.83)
Subtotal (12=0.0%, p =0.576) —_ — -8.89(-16.01, -1.76)
0 0 10
Decreased Increased

Gibson, A., et al. Do ketogenic diets really suppress appetite? A systematic review and meta-analysis. Obesity Reviews 16.1 (2015): 64-76.
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Dieta ketogeniczna, a odchudzanie

ALE
* Na poczatku redukcji — wieksza skutecznos¢ redukcji masy ciata

— WODA .
* Natriureza indukowana ketozg - Insulina nasila wychwyt zwrotny
' sodu w nerkach —wazne sg elektrolity

* Po dtuzszym czasie stosowania diety efekt jest taki sam, bez
wzgledu na makrosktadniki — liczy sie deficyt

Johnston BC, i in. Comparison of Weight Loss Among Named Diet Programs in Overweight and Obese Adults: A Meta-analysis. JAMA. 2014; 312: 923-933
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Zagrozenia stosowania diety ketogenicznej

« Pogorszenie parametrow lipidowych (wzrost LDL-C)

' * Trudny model do utrzymania w dtugim okresie?

« Zwiekszone ryzyko chordb uktadu krazenia?

* Niekorzystny wptyw na mikrobiote??

» Pogorszenie zdolnosci wysitkowych???
* Ryzyko niedoboréw odzywczych?
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Zagrozenia stosowania diety ketogenicznej

KETO TAKZE KETO

@knowfoods
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noroby trzustki

horoby watroby .
noroby nerek

* Cukrzyca typu I
» Cigza?

Przeciwskazania do stosowania diety ketogenicznej
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. * Trwa od 2 do 4 tygodnia .

» Sciste przestrzeganie diety ketogenicznej i niska podaz
weglowodanow

Adaptacja

' * Moga wystgpic objawy keto grypy — zmeczenie, bole gtowy,
zaburzenia snu, rozdraznienie, staba koncentracja

* Organizm uczy sie korzystac z ciat ketonowych zamiast glukozy
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Objawy niepozadane

 Odwodnienie

* Przejsciowa hipoglikemia

* Hiperurykemia (podwyzszony poziom kwasu moczowego w .
organizmie)

'  Keto-oddech

* Objawy grypopodobne (,keto grypa”)

* Przejsciowy wzrost stezenia cholesterolu LDL




o
h ved funding from the " o | Institute

* ject
NUTRIGENOMICS :* *‘; Ll oz H 3 | of Animal Reproduction and Food Research
ERA CHAIR | WELCOME? A and innovatlo o °9 DALV I ) 2 | Polish Academy of Sciences
= - ok agreement No 952601 i, _@,." in Olsztyn

Co jesc na diecie keto?

« Mieso: wotowina, wieprzowina, drob, boczek
 Ryby: tosos, tunczyk, makrela

* Owoce morza: krewetki, homary, kraby

* Jaja

- Warzywa o niskiej zawartosci weglowodanow: zielone lisciaste,
warzywa krzyzowe, papryka, ogorki, pomidory, itd.

« Zdrowe ttuszcze: oliwa z oliwek, olej kokosowy, olej z awokado, olej
MCT

* Ser i nabiat: ser zotty, masto, jogurt grecki, twarozej, Smiatana

- Orzechy i nasiona: makadamia, pekan, laskowe, migdaty, nasiona
chia, nasiona Inu

 Owoce o niskiej zawartosci weglowodanow: maliny, jezyny,
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 Cukry: stodycze, soki owocowe, czekolada mleczna, ciastka, .

Produkty zakazane w diecie ketogenicznej

napoje gazowane

 Skrobie i zboza: produkty pszenne, ptatki owsiane, chleb,
komosa ryzowa, jeczmien, ryz, kasz, itp.

» Owoce: wszystkie poza jagodowymi
« Warzywa: ziemniaki, bataty, groszek, kukurydza, marchew
* Alkohol: piwo, drinki, alkohole smakowe
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Suplementacja

* Wodalll
* Elektrolity

Ole) MCT
e btonnik

DRGANIC

+F:-+

KETOLYTES
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Monitorowanie stanu ketozy

e Pomiar w moczu — paski ketonowe

Pomiar w krwi — ketometr lub glukometr z funkcjg pomiaru

cetondw .
* Pomiar ketondw w oddechu — urzadzenin ~~ nomine 'm’"mow
/ g
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Najczestsze btedy w diecie keto

Za duzo biatka, za mato ttuszczu

. Za duzo weglowodanow

Zbyt czeste jedzenie ,z zegarkiem”
' Spozywanie produktow zero kcal
Zupetne wykluczenie owocow i warzyw
WYybaor niezdrowych ttuszczy

N o Uk wn =

Spozywanie alkoholu
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