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37.1
Whprowadzenie

W literaturze i praktyce, obok diet zwyczajowych (naturalnych), funkcjo-
nuja takze lecznicze i alternatywne modele zywienia.

Dieta zwyczajowa zaspokaja wszystkie potrzeby zywieniowe danej spotecznosci
z wykorzystaniem dostepnych $rodkéw spozywczych, przy czym prawidlowo zbi-
lansowana dostarcza niezbednych makrosktadnikéow (biatek, ttuszczéw i weglowo-
danéw) oraz witamin, soli mineralnych i innych substancji bioaktywnych zgodnie
z fizjologicznym zapotrzebowaniem organizmu.

Dieta lecznicza (zdrowotna) stanowi zmodyfikowany sposéb racjonalnego zywie-
nia 0s6b zdrowych, dostosowany do specyficznych mozliwosci chorobowo zmienio-
nego organizmu, polegajacy na zmianach w zakresie podazy (= 1) skladnikéw po-
karmowych i stosowanych technik kulinarnych (np. dieta ubogoenergetyczna, tatwo
strawna niskobiatkowa, bogatoresztkowa i inne).

Z kolei diety alternatywne, réwniez celowo ograniczajace niektére produkty
(np. weganizm wykluczajacy produkty zwierzece) i techniki kulinarne oraz wpro-
wadzajgce modyfikacje w zakresie proporcji makrosktadnikéw, stosowane sg przez
osoby zdrowe. Powinny pokrywaé zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadni-
ki pokarmowe, jednak czesto sa niezbilansowane (niedoborowe) i obnizajg potencjat
zdrowotny. Wéréd alternatywnych modeli zywienia dominuja diety zwigzane z re-
strykcjami kalorycznymi (caloric restriction — CR).

Rozpowszechnionymi w réznych grupach populacyjnych, szczegélnie wsrdd spor-
towcow, dietami alternatywnymi sg: ketogenna i intermittent fasting oraz inne (wyso-
kobiatkowa, paleolityczna, samuraja i bezglutenowa).

W zwigzku ze stosowaniem wskazanych modeli zywienia przez sportowcéw, gtow-
nie w celu optymalizacji masy i skiadu ciala, istotna wydaje si¢ problematyka ich
wplywu na zdolnosci wysitkowe oraz stan zdrowia (profil lipidowy, wskazniki
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réwnowagi kwasowo-zasadowej, funkcjonowanie jelit etc.), tym bardziej ze zasad-
no$¢, skutecznos$é i bezpieczenstwo stosowania diet alternatywnych (szczegdlnie
dlugoterminowo) wcigz budza kontrowersje wérdéd naukowcow i praktykdow.

37.2
Dieta ketogenna (niskoweglowodanowa/
wysokottuszczowa)

Dieta ketogenna (ketogenic diet — KD) charakteryzuje sie:

» wysoka podazg ttuszczu (> 50% energii),

» zrdznicowang iloscig biatka (1,3-2,5 g/kg mc./dobe),

» bardzo niska (niewystarczajaca dla zaspokojenia potrzeb metabolicznych)
podaza weglowodanéw (< 20 g/dobe lub 5% energii).

Zainteresowanie dietg ketogenng siega konca XIX w. i pionierskich obserwacji
Schwatki i Stefanssona, ktorzy badali diete Inuitéw (mieszkancéw kota podbiegu-
nowego), sktadajacg sie z tluszczow (80-85%) i bialka (15-20%) - jej stosowanie
nie wywolywato skutkéw ubocznych, w tym pogorszenia samopoczucia i objawow
niedoboréw pokarmowych.

Renesans KD rozpoczagl sie w latach 20. XX w., kiedy opisano jej wlasciwosci
przeciwpadaczkowe. Obecnie dieta ketogenna jest stosowana w:
» terapii niektérych schorzen neurologicznych (np. padaczki lekoopornej,
choroby Parkinsona i Alzheimera),
» zywieniu Sportowcow.

37.2.1
Metaboliczne konsekwencje stosowania diety ketogenne;j

Spadek stezenia glukozy we krwi, jako stan zblizony do gtodzenia sie,
przebiega z aktywacjg szlakéw metabolicznych nasilajacych procesy autofagii i od-
powiedzi na stres oksydacyjny. Dieta ketogenna, ,nasladujac” restrykcje kalorycz-
ne, aktywuje liczne czynniki transkrypcyjne i biatka chronigce strukture widkien
mieéniowych (np. sirtulina-1, koaktywator-la receptora y aktywowanego przez
proliferatory peroksysoméw (PGCla) i kinaza proteinowa aktywowana przez AMP
(AMPK), zmuszajac organizm do wykorzystania ttuszczu jako substratu energetycz-
nego. Po kilkunastu godzinach zmniejszonej podazy weglowodanéw zasoby glukozy
ulegaja wyczerpaniu i nie zaspokajaja potrzeb energetycznych organizmu. Jednocze-
$nie watroba wykorzystuje naplywajace kwasy tltuszczowe (intensywnie uwalniane
na skutek lipolizy tkanki tluszczowej) i produkuje ciala ketonowe (CK): acetooc-
tan, 3-hydroksymaslan i aceton (proces ketogenezy). Sposréd CK w najwigkszej ilo-
$ci w watrobie produkowany jest acetooctan, a we krwi krazy 3-hydroksymaslan.
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