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Upozornéni

Tato kniha obsahuje rady a informace vztahujici se k pé¢i o zdravi. Ty by nemély na-
hrazovat doporuceni vageho lékate ani jinych zdravotnickych pracovnik a mély by
slouZit jako doplitkové. Pokud vite, Ze trpite zdravotnimi potiZemi, nebo na né mate
podezteni, doporucujeme, abyste jakykoli ozdravny program nebo 1é¢bu, které bys-
te rddi podstoupili, nejprve konzultovali se svym lékatem. Vynalozili jsme veskeré
usili, aby byly informace obsazené v této knize aktualni k datu vydani. Vydavatel ani
autor nenesou zddnou odpovédnost za ptipadné zdravotni nisledky, jez by mohly
nastat v disledku pouziti metod doporucenych v této knize.
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1. kapitola

Jak jsme se u ket6zy zmylili

Pozor, ted prozradim zapletku! Ketony funguji jinak, neZ si myslite. V mnoha p¥ipa-
dech se staré véci opét vraceji do médy jako novinky. Ketogenni dieta nebo zkracené
Lketo“ dieta se poprvé objevila uz ve t¥icatych letech 20. stoleti, ale v poslednich pér
letech jsme svédky zvyseného zdjmu o tento zplisob stravovini s vysokym podilem
tuku a velmi nizkym zastoupenim sacharidd. Promluvte si s prateli, podivejte se
na internet nebo si projdéte ¢lanky o vyzivé ve svém oblibeném ¢asopise a uvidite
mnoho variaci na ketogenni téma. Existuje takzvana $pinava keto dieta, ¢ista keto
dieta, ketogenni dieta s omezenym kalorickym p¥ijmem, ketogenni dieta s vysokym
podilem bilkovin, hybridni paleo-ketogenni dieta, cyklickd ketogenni dieta, bilko-
viny Set¥ici keto dieta, a dokonce i upravend varianta tohoto popularniho dietniho
programu pro lenochy. Jejich propagatoti vam budou tvrdit, Ze tento zpisob vyZivy
vam od z&kladu zméni zivot — dodrzujte ,,spravné“ keto dietu (co to vlastné zname-
na?) a brzy nejen shodite prebyte¢nd kila, ale navic se vam upravi hladina choleste-
rolu, krevni tlak i hladina energie a zkvalitni spdnek. Kdo by to nechtél?

Kazda z variant ketogenni diety ma své zvlastnosti, ale vechny v podstaté vy-
chazeji ze stejného predpokladu - zdanlivé jednoduchého, aviak mylného. Experti
na ketogenni diety by vam fekli, Ze pokud drasticky omezite p¥ijem sacharida a po-
kryjete denni kaloricky p#ijem z osmdesati procent z tukd, télo prejde do zvldstniho
metabolického stavu nazyvaného ket6za. Ptiketdze jatra pfeméniuyji tuky na special-
ni molekuly nazyvané ketony (nékdy oznacované také jako ketolatky) a ty pak maji
byt takzvanym zdzra¢nym zdrojem paliva, které mizZe slouZit k vyzivé téla a mozku
namisto glukdzy ziskavané ze sacharidt. Zakladni myslenka spo¢iva v tom, ze diky
ketogenni dieté budete neuvétitelné uéinné spalovat tuky, coz vadm umozni rychle
zhubnout a tésit se celé ¥adé dalich p#iznivych u¢ink na zdravi. Zni to skvéle, ze?

Toto velmi jednoduché vysvétleni ket6zy (nebojte se, v nasledujicich kapitolach
pro¢ jsou ketogenni diety tak prospésné pro zdravi, a¢ je ndro¢né je dodrzovat. Ve
své prvni knize Skryté nebezpe(i zdravych potravin dokonce nabizim vlastni program
intenzivni péce Keto Plant Paradox, ktery ma posilit funkci mitochondrii a zlepsit
celkové zdravi. Tuto dietu jsem v poslednich dvaadvaceti letech pfedepisoval i svym
pacientim.
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Je tu ovem jeden problém: ketony nejsou zazra¢nym bunéénym palivem, za néz
jsme je dosud povazovali. Dnes uz vime, Ze vlastné viibec nejsou dobrym zdrojem
paliva. Ve skute¢nosti je cela teorie o tom, jak ketony zlepsuji zdravi, naprosto chyb-
nd. Tim nefikam, Ze ketony nejsou dilezité. Jak vam vysvétlim v ndsledujicich ka-
pitolach, tyto malé molekuly se zdsadné podileji na odleh¢eni zatéze mitochonderii,
coz jsou elektrarny v burikich, a diky tomu mohou pfedchizet ptibirdni na vaze,
usnadnuji hubnuti a také jsou ndpomocné pti prevenci a 1é¢bé nemoci spojenych se
starnutim. A vite, co je jesté dulezitéjsi? Jakmile zjistite, jak ketony skute¢né piso-
bi, uvédomite si, Ze pokud budete chtit vyuZit jejich silu, nemusite se nutit dodrZo-
vat tézkou, tu¢nou a up¥imné feceno i nudnou dietu.

Pribéh o dvou pacientkach

Janet, tfiactyticetiletd matka dvou déti, pfisla do mé ordinace v Palm Springs, kdyz
ji rodinny lékat diagnostikoval prediabetes. Méla vyssi klidovou hladinu krevniho
cukru oproti normélnim hodnotdm, oviem ne tak vysokou, aby spadala do katego-
rie plné rozvinuté cukrovky druhého typu. Jeji lékat chtél, aby zacala uzivat 1éky na
bézi statint na snizeni hladiny cholesterolu, aby zménila jidelni¢ek a obrazné re¢eno
stabilizovala lod. To ji ptivedlo do mé ordinace.

Po sérii standardnich testl jsem souhlasil s jejim 1ékatem, Ze trpi metabolickym
syndromem, souborem zdravotnich problému, které mohou zvysit riziko rozvoje
kardiovaskuldrniho onemocnéni a diabetu a také inzulinové rezistence, coZ je stav,
kdy je télo v podstaté rezistentni vi¢i inzulinu produkovanému slinivkou, takZe
burikdm se nedostava zivotné dulezita glukdza potrebna k tomu, aby spravné fungo-
valy. Jak se brzy dozvite, Janet trpéla metabolickou inflexibilitou, stejné jako téméf
vSichni Ameri¢ané. To je zlé, Ze? Ano. Testy zdroveil ukdzaly pritomnost rozsidhlého
zanétu. Nevidél jsem v8ak divod k zahdjeni 1é¢by statiny. Domnival jsem se, Ze by
problém mohla vyfesit zména stravovani, a doporudil jsem Janet, aby vyzkousela
muj program intenzivni péce Keto Plant Paradox.

Za tti mésice se Janet vratila do ordinace kvuli novym testam. Zjistili jsme, Ze
shodila téméf# sedm kilo, a krevni testy potvrdily, Ze uz neni prediabeti¢ka. P¥ekva-
pivé, ptinejmensgim pro jejiho praktického lékate (oviem rozhodné ne pro mé), ji
klesla hladina cholesterolu na troven, kdy podle svého lékate nemusela uzivat sta-
tiny. Neni tfeba dodavat, ze to Janet potésilo. Méla vic energie a lépe se ji spalo -
a stejné jako mnoho mych pacientl méla motivaci pokracovat. SniZili jsme mnozstvi
prospésnych tukd, které na mé doporuceni zatadila do jidelni¢ku na podporu keté-
zy, a naplanovali jsme dalsi kontrolu.

KdyZ Janet ptiSla na kontrolu za ptl roku, zhubla o dal$ich devét kilo a vysled-
ky testd vypadaly senza¢né. Krevni testy nevykazovaly zddné ptiznaky zdnétu
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a hodnota HbAlc, vypovidajici o tom, zda mate krevni cukr v normé, klesla na 4,9
(podle mého nazoru si hodnoty pod 5 zaslouZi ocenéni zlatou hvézdou). P¢ibéh Ja-
net zkratka vypadd jako dokonaly tspéch ketogenni diety.

Az najeden hacek: Janet nebyla $tastna. Stejné jako mne ji potésily vysledky tes-
th. JenZe ackoli hodné jedla, znepokojeni pratelé ji fikali, Ze je az ptili§ hubena.
[ kdyZ postupné vracela do jidelni¢ku nékteré potraviny, vaha ji stile klesala. Svérila
se mi, Ze by byla rada, kdyby uz prestala hubnout a hmotnost se stabilizovala.

Povim vam, Ze Janet neni jediny ¢lovék, ktery se setkal s timto fenoménem. Mno-
ho mych pacientt se p#i dodrZovani mého vyzivového programu dostalo do obdobné
situace, kdy méli problém s ustalenim hmotnosti. Na zdkladé dostupnych poznatka
o ketogennich dietdch jsem je stejné jako Janet uklidiioval, Ze jejich télo zacalo vel-
mi efektivné spalovat tuky. Vim, Ze si ted mozna fikate: ,Na co si stézuji? Takovy
problém bych chtél mit!“ Dodrzovat nékolik vyZzivovych pravidel, uZivat par doplika
stravy a dostat se do stavu, kdy chcete ptibrat par kilo? To zni jako splnény sen.

Porovnejte ted Janetin pt¥ibéh s ptibéhem jiné pacientky. Miranda do mé ordina-
ce ptisla priblizné ve stejné dobé jako Janet — a tim podobnost nekondi. I ona byla
vytiZend maminka ve véku néco pfes ¢tyticet let. Ale na rozdil od Janet byla obézni.
Jejilékat ji pted par lety doporudil ketogenni dietu. Snazila se do pismene dodrzovat
tradi¢ni keto dietu, jenZe se ji viibec nedatilo zbavit nadvahy, a za rok dokonce pti-
brala vic nez sedm kilo. Rekla mi, ze ¢im vic tuku jedla, tim vic ptibirala.

Miranda ptisla do mé ordinace proto, Ze ji prakticky lékat, ten, co ji doporuéil
ketogenni dietu, nevéril, Ze ji dodrZuje spravné. Je to celkem bézné: kdyz ketogenni
dieta neptinasi kyzené vysledky, domnivame se, Ze pacient neptijima dostatek tuka
na to, aby télo pfeslo do ket6zy (a mozna se dojida spoustou sacharid nebo bilko-
vin). Tato domnénka vétsinou neni minéna jako zpochybnéni poctivosti nebo vile
¢lovéka drziciho dietu. Vime, Ze nasi pacienti se snaZzi ze vsech sil. Ale dodrzovat
tradi¢ni ketogenni diety je skute¢né nesmirné naro¢né, zejména dlouhodobé - a to
je jejich velkou nevyhodou.

Citlivé jsem Mirandé vysvétlil, Ze navzdory jejimu usili je zfejmé, Ze to, co jedla
(nebo nejedla), nepomahalo télu produkovat ketony. Moje slova ji $okovala, ba do-
konce rozhnévala. SnaZil jsem se otfes zmirnit a vysvétlil jsem ji, Ze je na tom stejné
jako tada lidi, kteti ke mné p¥ichazeji poté, co méli potiZe se stravovanim podle
keto diety. Mysleli si, ze dodrzuji ketogenni dietu — ale jednoduse nejedli dostatek
spravnych tukt a nékterych dalsich potravin, o nichZ se dozvite v této knize, aby
télo preslo do stavu ketézy.

Miranda mi pak ukizala denik, do néhoZ si zaznamenavala, co jedla. V souladu
s vétsinou ketogennich pravidel postupovala naprosto spravné. P¢iblizné osmde-
sat procent jejiho kalorického prijmu tvorily tuky. Ale kdyZ jsme se podivali na jeji
krevni testy, méla na rozdil od Janet hodnoty HbAlc v rozmezi prediabetu. (Méli
bychom poznamenat, Ze podle amerického Narodniho ustavu zdravi je kazdy tfeti
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Americ¢an prediabetik, a pokud se nelé¢i, rozvine se u néj pozdéji v zivoté cukrovka
druhého typu.) Miranda méla vysokou hladinu inzulinu nalaéno, coz naznacovalo
inzulinovou rezistenci - to znamena, Ze jeji télo uz nereagovalo na inzulin tak, jak
by mélo, a hladina inzulinu v krvi stoupala na vysoké hodnoty. A jak uz vime, Miran-
da zoufale sledovala, jak se cifry na vize soustavné zvysuji.

Pribéhy, jako je ten Mirandin, zndm velmi dobf¥e. Na mou kliniku p#ichdzi mnoho
lidi, kterym se nedaf#i snizit télesnou hmotnost s pomoci nékteré z variant keto-
genni diety. Jsou frustrovani a zmateni a pfemysleji, pro¢ tolik lidi sklizi s timto
zpusobem vyzivy uspéchy, zatimco jim se to nedafi.

Mél bych dodat, Ze na mou kliniku p#ichazi jesté tteti kategorie pacientt. Jsou to
lidé, které keto dieta 1aka kvali hubnuti, ale jednoduse nemohou stravit fakt, ze by
museli jist tolik tukt. Také zpochybiiuji, jak miZe byt dieta s tak striktné omezenym
ptijmem rostlinnych potravin zdrava v dlouhodobém horizontu.

Sledoval jsem zna¢né odlisnosti vysledki u raznych pacientd a postupem ¢asu
jsem si zacdal klast zdsadni otazku: Jak je mozné, ze lidé jako Janet zaznamenaji tak
ptiznivy vliv na zdravi a zdroveil zhubnou, zatimco u jinych, jako u Mirandy, krevni
testy odhali zhor3eni zdravi a metabolismu?

Je to zdhada. Mozna také premyslite, v cem se 1isi lidé, kteti maji stejné zkusenosti
jako Janet a Miranda. Obé drzi keto dietu, jak je tedy mozné, Ze jedna dodrZuje pravi-
dla (a ¢asem muze dokonce polevit) a tak vyznamné zhubne, a druha dodrzuje stejna
pravidla a ptibere? Dtive bych vam odpovédél, Ze to souvisi s typem tukd, které tyto
dvé Zeny konzumuji — Janet jedla vice rostlinnych tukd a bilkovin neZ Zivoéisnych,
a diky tomu jeji télo spalovalo tuky u¢innéji. Ale tyto rozdily vysvétluji zdhadu jen
¢aste¢né. Kdyz jsem problematiku detailnéji zkoumal, brzy jsem zjistil néco napros-
to neuvétitelného: Tradiéni teorie o Géinnosti metabolismu a spalovani tuki
byla zcela mylna. JestliZe télo produkuje ketony, disledkem je méné efektivni zpra-
covani paliva. Tyto molekuly by mély poméahat télu spalovat vice kalorii a vyuzivaji
k tomu mitochondrie v butikdch. A co vic? Abyste dosahli stejné neefektivity meta-
bolismu, nemusi byt vase strava sloZena z osmdesati procent z tuku.

Poznatky z vyzkumu jednovaje¢nych dvojcat

Kdykoli 1éka¥ zaznamend, ze dva rzni pacienti reaguji na stejnou lé¢bu odlisné,
muzZe to snadno pri¢itat vrozenym fyziologickym odli$nostem, které nejsou na prv-
ni pohled patrné - tfeba za to mohou jejich geny! Pfesto v neddvné studii srov-
navajici jednovaje¢nd dvojcata, kdy jeden ze sourozenct mél nadvihu a druhy ne,
védci dospéli k fascinujicimu objevu: ackoli méla dvojcata stejny genom, nespalo-
vala kalorie stejnym zptisobem. Ve skute¢nosti se ukazalo, Ze mitochondrie neboli
bunééné elektrarny dvojéat s vy$si vahou byly méné aktivni nez u jejich stihlejsich
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sourozencl. Védci dokonce oznacovali jejich mitochondrie za ,liné“! (Je dlezité do-
dat, Ze to v zaddném ptipadé neznamend, Ze by dvojc¢ata s nadvihou byla sama o sobé
lina. Jde spise o to, Ze jejich mitochondrie nedostavaly potfebné signdly, které by je
vyburcovaly k zvyseni tempa. O téchto signalech si za chvili fekneme vice.)

Jestli bojujete s vdhou, ostatné jako mnoho dalsich lidi — 45 procent Ameri¢ant
trpi obezitou -, neni na viné vase vile, geny predurcujici tloustku ani rodinna his-
torie. Ve souvisi s mitochondriemi a tim, jak intenzivné se ¢ini. Jejich tkolem je
spalovat kalorie z potravy, a kdyZ ve své prici zaostavaji, kalorie se hromadi a télo
je uklada v podobé tuku. Nabizi se otdzka: Jak miZeme rozpohybovat lenivé mi-
tochondrie, aby dohnaly skluz?

Podle selského rozumu mate dvé moznosti. Nejspi§ uZ jste nesc¢etnékrat slyseli,
Ze byste méli méné jist a vice se hybat. Druhou moZnosti je keto dieta, diky niZ se
télo proméni v dobfe namazany stroj na spalovani tuk. Presto vSak druhd mozZnost
u nékterych lidi, jako je Miranda, nefunguje. Pro¢?

Vsichni mame jednu hubenou kamaradku, ktera miZe jist cokoli a nikdy nep#i-
bere ani gram. Zatimco ostatnim, jako mné a tteba i vim, stali jen se podivat na
croissant a ruc¢i¢ka na vaze uz $plha nahoru, byt jste pravé absolvovali sviznou lekci
spinningu. Zd4 se, jako by hubend dvojcata, stejné jako hubené kamaradky, uméla
zaridit, aby vSechny kalorie, které do sebe dostanou, jako zazrakem zmizely. Soku-
jicim faktem - a dvodem, pro¢ jsem napsal tuto knihu - je, Ze opravdu mizi. Jak se
brzy dozvite, mitochondrie hubenych lidi doslova plytvaji obrovskymi kvanty kalo-
rif, které pfijimaji. Ano: plytvaji.

Janet se dostala do stavu, kdy spalovala jedno kilo za druhym, protoZe svym zpa-
sobem vyZivy pfiméla mitochondrie k vétsi aktivité. Vite, co je na tom nejlepsi? Ne-
potfebovala k tomu dietu sloZenou z osmdesati procent z tuk. Nemusela se nutit
nasoukat do sebe ¢tvrt kila slaniny a zajidat ji nastrouhanym ¢edarem na spraveni
chuti, jen aby se dostala do stavu ketézy. Stacilo dit mitochondriim spravny signal,
po ném? oteviraji své membrany a nechdvaji kalorie projit dal - proces se nazyva
mitochondridlni odpojeni. Jeji télo nespalovalo tuky uéinnéji, jak jsem ji v dobré
vite tehdy fekl. Ve skute¢nosti se stal pravy opak: télo zacalo plytvat palivem.

Neni to tak, jak si myslite

Tato kniha odhaluje novy a neuvétitelny paradox souvisejici s ketony a jejich vlivem
na snizovani télesné vahy, zdravi a dlouhovékost. Jak uz jsem zminil, ukazalo se, Ze
ketony nejsou néjakym zvlastnim zdrojem zdzraéného buné¢ného paliva. Spise fun-
guji jako Zivotné dilezité signaliza¢ni molekuly, které ddvaji mitochondriim povel,
aby se pustily do prace a zacaly spalovat kalorie.
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