30-dnovy plan ako schudnut,
vyvazit hormany, posilnit zdravie
mozgu a zvratit choroby

Dr. Josh Axe

PRIREDA



KETO

DIETA



Vsetky prava su vyhradené. Nijaka Cast tejto knihy sa nesmie reprodukovat,
ukladat do informacnych systémov ani prenasat v akejkolvek podobe

¢i akymkolvek sposobom - elektronicky, mechanicky, fotokopirovanim,
nahravanim alebo inak - bez predchddzajiceho pisomného sthlasu vlastnika
autorskych prav.

Original Title: Keto Diet

Copyright © 2019 by Josh Axe
Translation © 2020 by Marian Pochyly
Slovak edition © 2020 by IKAR, a.s.
All rights reserved

ISBN 978-80-551-7039-8



30-dniovy plan ako schudnut, vyvazit hormany,

posilnit zdravie mozgu a zvratit choroby

DR. JOSH AXE




Tuto knihu venujem svojej najlepsej priatelke, Zene a laske svojho
Zivota Chelsea Axeovej a svojmu otcovi Bohu, Ze mi poskytli prileZitost

a obdarili ma priaziiou, ktord mi umoznila napisat tito knihu.



Uvod

1. cast

OBSAH

Ako néjstnieColepsie. . ........... .. ... ... ... 7

Oboznamte sa s ketéonovou diétou

=

. kapitola
. kapitola
. kapitola

2
3
4. kapitola
5. kapitola
6

. kapitola

2. cast

Diéta, ktora funguje, ked ostatné zlyhaja.......... 19
Vyhody keténovejdiéty . .................. ... .. 38
Ako nastartovatketézu . .. ... ... L. 51
Névod na pouzitie keténovejdiéty ... ............ 64
Super keténové doplnky . ........... ... ... 91
Taktika keténového zivotného Stylu . . .. ... ... .. 104

Ako ketonova diéta lieci chorobu

7. kapitola
8. kapitola
9. kapitola
10. kapitola

3. cast

Zasadné zmeny keténového metabolizmu . . ... ... 121
Vas mozog na ketdnovejdiéte. .. ............... 133
Ketéza je hrdina pre hormény . ........... ... .. 148

Keténovy zabijak rakoviny . .............. ... .. 164

Vas osobny plan ketonovej diéty

11. kapitola
12. kapitola
13. kapitola
14. kapitola
15. kapitola
16. kapitola

Zakladny plan keténovejdiéty ................. 179
Plan postu pri ketonovej diéte . ................ 203
Vegansky plan keténovej diéty .. ............... 212
Plan posiliiovania kolagénu pri keténovej diéte. . . . 220
Keténovy plan prirakovine. . . ................. 229

Vecny cyklicky plan keténovej diéty. ... ....... .. 238



4. cast
Stravovanie pri ketonovej diéte

17. kapitola Recepty pri keténovejdiéte. . ............... ... 249
18. kapitola Ndkupny zoznam pri keténovej diéte. .. ... ... ... 300
ZA10Je. . . 304
Podakovanie .......... ... .. .. .. .. ... 305
Literatlra. . .. ... ..o 306
Register . ... ... . .. 319

QautorOVI . . ..o 327



uvoD

Ako najst nieco lepsSie

Hlupy je lekar, ktory pohfda vedomostami nadobudnutymi
starovekymi narodmi.

Hippokrates

Urcite existuje nieco lepsie. Prvy raz mi tato myslienka napadla, ked
som mal trindst rokov a zil som v meste Troy v State Ohio. Vtedy som na
dlazke nasej kipelne objavil chumace pieskovych vlasov svojej mamy —
bol to vedlajsi icinok chemoterapie, ktorad otravovala jej telo, aby vy-
liecila zhluk rakovinovych buniek v jej lavom prsniku a lymfatickych
uzlinach. T4 istd znepokojiva myslienka mi opét zisla na um, ked moja
mama, fyzicky zdatna a plnd zivota (bola instruktorkou pldvania a mo-
jou ucitel'kou telocviku), sa sice zdanlivo vyliedila z rakoviny, ale obralo
juto ojejiskru, energiu a zdravie.

Urcite existuje nieco lepsie.

V tom veku som vObec ni¢ nevedel o vyzive, ale do m6jho adoles-
centného mozgu si nasla cestu jedna sprava z verejnej sluzby: Limona-
da nie je zdrava. Tak som sa rozhodol, Ze ju viac nebudem pit. Vtedy mi
prvy raz prislo na mysel, Ze strava a vyziva by nejako mohli byt sticas-
tou ,niecoho lepsieho”. Ked nam limondda skodi, mohlo by tak robit aj

nieco iné - a mohlo by pre nas byt nieco aj dobré?
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V nasledujuicich desiatich rokoch moja mama zapasila s viacerymi
zdravotnymi problémami, po ktorych sa cely Cas citila zle a bola unave-
né. Depresia. Hypotyredza. Zapcha. Syndrém chronickej inavy. Vsetko
toto sa dialo zene, ktora pred terapiou mohla polahky pracovat na plny
uvidzok, starat sa o rodinu, potom si ist zacvicit alebo zabehat a stile
sa citila plna energie. Zatial ¢o som sledoval, ako chradne, zacal sa vo
mne zakoreniovat napad a rokmi dalej rastol. Budem lekdr. Naucim sa,
preco moja mama musela obetovat zdravie, aby sa vylie¢ila z choroby.
A pokusim sa néjst lepsi sposob.

Ked som bol dvadsiatnik, z toho sna sa stavala realita. Navstevoval
som chiroprakticku fakultu na Floride, kde som sa naudil zdklady vy-
Zivy. Tiez som sa zacal skolit ako lekdr praktickej mediciny a ucil som
sa o starodavnych liekoch. Mudrost tradi¢nej ¢inskej a ajurvédskej
mediciny mi dévala zmysel. Tieto tisicro¢né praktiky fungovali s na-
$im telom, a nie proti nemu. Namiesto toho, aby nazerali na chorobu
izolovane, terapia vzala do Uvahy celého ¢loveka a zamerala sa na liec-
bu zékladnej pric¢iny choroby. Videli les aj stromy, obnovovali celkové
zdravie, pri¢om vyhladzovali chorobu. A jedlo pouzivali ako liek na po-
vzbudenie tela a vytvorenie optimalnych podmienok na liecbu.

Vyziva bola kltic¢ovou castou skladacky ,niecoho lepsieho®, ktora sa
mi pomaly zostavovala v mysli. Ked som o strave a liecbe ¢ital vsetko,
¢o sa mi dostalo do rik, natrafil som na keténovu diétu. Vyskum ma
celkom ohromil. Je tu diéta, ktord skutocne meni spdsob, ako telo vyu-
Ziva makroziviny a postuva hlavny zdroj paliva zo sacharidov k tuku. To
bez pbstu nedosiahne nijaky iny pristup. V désledku toho to mo6ze zme-
nit snahu ludi, ktori sa roky pokusali schudnut, lebo doslova meni telo
na stroj spalujuci tuky. Zaroven celkové zdravotné dosledky su hlboké.
Mobze znizit zapal, vyvazit také Zivotne dolezité hormoény ako inzulin
a podporit zdravie mozgu. Pocas svojho prieskumu som sa dozvedel, ze
tato diéta sa uz roky pouziva na liecbu epilepsie a cukrovky - a skimali
ju aj pri inych chorobach vratane rakoviny.

Bol som v tom rezime vyskumu a objavovania, ked mi zatelefono-

vala uplakana mama. ,,Onkolég mi povedal, Ze mi na plticach nasli na-
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dor,” povedala roztrasenym hlasom. Srdce mi spadlo do nohavic. Nie,
pomyslel som si, nie zase. Mama bola mojou in$piraciou - a uz toho
tolko pretrpela. Povedal som jej, Ze ju libim a ¢oskoro budem pri nej.
Na druhy denl som sedel v lietadle do Ohia.

Ked som bol v rodi¢ovskom dome, mama mi vysvetlila, Ze lekari
jej odporudili operaciu a ozarovanie. Povedal som jej, Ze podla mojej
mienky existuje nieCo lepsie - Cosi, ¢o posilni vrodené liecebné mecha-
nizmy jej tela, podpori celkové zdravie a pontkne rozumny, udrzatelny,
vedecky spolahlivy pristup k celozivotnej kondicii.

Potom som sa strmhlav vrhol do badania. Stravil som stovky hodin
¢itanim o rakovine, vyzive, bylinkach a antioxidantoch a poziadal som
niekolkych poprednych lekdrov v oblasti integrativnej (celostnej) me-
diciny vo svete o radu ohladom zmien vo vyzive a v Zivotnom §tyle, kto-
ré by podporili imunitu a lie¢bu. Na zdklade toho, ¢o som sa dozvedel,
sme Uplne zmenili maminu stravu.

Zbavili sme sa vSetkych spracovanych potravin a zaplnili sme jej
chladnicku zeleninou, bylinkami, zdravymi bielkovinami, bezchybny-
mi tukmi a kostnym vyvarom. Ukézal som jej, ako si pripravi lahodné
zeleninové $tavy so zelerom, Spendtom, koriandrom, zazvorom, citrd-
nom a ¢ervenou repou. Kupili sme lososa z volného lovu a olej z trescej
pecene, lebo oboje je plné omega-3 mastnych kyselin, ktoré znizuju za-
pal. Mama zacala jest vela hub ako hizevnatec jedly (Sitake), zezlovka
¢inska (cordyceps) a lesklokorovka obycajna (reisi), v tradi¢nej ¢inskej
medicine zndmej ako huba nesmrtelnosti. Pouzivala bylinky ako pes-
trec mariansky, o ktorom vieme, Ze detoxikuje telo, a kurkumovnik
dlhy so silnymi protizapalovymi t¢inkami, ktory moéze zohrat tilohu
v zvrateni roéznych chor6b vratane rakoviny. Z jej stravy sme takmer
vyladili spracované sacharidy a pridané cukry.

Urobila aj dalSie zdravotné zmeny. Zacala dostavat lymfatickd ma-
saz a chiroprakticku starostlivost; modlila sa a siahla po pozitivnych,
lie¢ivych vyrokoch; pouzivala esencidlne oleje ako kadidlo, ktoré mier-
ni stres a uzkost, podporuje imunitu a ma protinddorové vlastnosti.

Diagnostikovali jej rakovinu, ale vobec by ste to nespoznali. Ako plynu-
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li tyzdne, zacala sa citit energickejsie nez v ostatnych rokoch, depresia
polavila a schudla jedenadst kil.

Ked o Styri mesiace iSla k lekdrovi na CT, sotva veril vysledkom. Na-
dor sa jej zmensil na polovicu pévodnej velkosti - bez chemoterapie ¢i
ozarovania. Devit mesiacov po diagnostikovani bola v takmer dplnej
remisii. Teraz, po trinastich rokoch, uz nema rakovinu. Jazdi na vod-
nych lyziach, behd v pretekoch na 5 kilometrov a drzi krok s vnucata-
mi. Vravi, Ze v Sestdesiatke sa citi lepSie nez v tridsiatke.

Nenaznacujem tym, aby ti, ktorym diagnostikovali rakovinu, igno-
rovali rady svojich lekarov. Po rozhodnutiach meniacich zivot by sa
malo siahnut len s pomocou déveryhodnych terapeutov a na zaklade
jedinec¢nych charakteristickych znakov kazdej individuélnej diagnézy.
Posilnenie obranyschopnosti tela vyzivou vSak dava zmysel bez ohladu
na to, akym zdravotnym vyzvam celite. Strava, ktord pomohla mojej
mame porazit rakovinu, bola upravenou verziou keténového protoko-
lu, ktory podrobne vysvetlujem v tejto knihe. Tato skiisenost bola pre
mna kltcova. Mal som vSetky d6kazy, aké som potreboval. Objavil som

nieco lepsie.

STARODAVNA VYZIVA V MODERNOM SVETE
Moj program keténovej diéty nie je vystrelok pre efekt, ani jeho jedi-
nym ucelom nie je pomdct vam zostihliet. Je to vedecky sposob ako
znizit zapal, napravit hormondlnu nerovnovdhu, znova nastartovat
ubytok hmotnosti a zmenit zdravie, pricom vam dava to najlepsie do
budicnosti bez chor6b. Netreba hladovat, trpiet nidzou, ani pocitat
kaldrie. Je to pristup s velkym mnozstvom tukov, primeranym mnoz-
stvom bielkovin a velmi nizkym mnozZstvom sacharidov - je to jedinec-
na zmes, ktora dosahuje to, o nemoéze ziadna ind diéta: Od zakladu
meni spésob, ako vase telo spaluje kalérie. Posunom zdroja energie,
ktort vyuziva mozog aj svaly, od sacharidov k tukom nuti telo, aby
sa zbavilo tej tvrdoSijnej pneumatiky okolo brucha - tuku, ¢o je ne-
prijemny z estetického hladiska a zvicsa je zodpovedny za zdravotné

problémy, ktoré kracaju ruka v ruke s nadvahou. V dosledku toho moj
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program keténovej diéty predstavuje prave tu diétu, ktora pracuje vo
vas prospech, ked kazda ind diéta zlyhala.

Tento pristup sa opiera o vedu, ale je zaloZeny na sposobe, ako sa
ludia stravovali od samého pociatku sveta. Nasi predkovia nemali pri-
stup k regalom v obchodoch s potravinami prekypujicimi obilninami,
lupienkami, makarénmi a syrom, ani jedlo nebolo dostupné 24 hodin
denne. Ich obzZiva pochadzala rovno z prirody - z rastlin, bylin, bobtl,
orechov a z mésa ziskaného v ich okoli -, takze jej dostupnost zavisela
od rozmarov prirody, a prezivali cykly hodovania a hladovania. Strie-
danie medzi obdobiami hojnosti, ked potravy bolo nadostaé, a naroc-
nymi fazami, ked bola vzacna, malo svetld stranku. Pocas obc¢asného
hladovania sa ich tela dostavali do ketdzy, zdraviu prospesného stavu,
v ktorom sa spaluja skor tuky nez sacharidy, aby si dodali palivo.

Do ket6zy sa mozete dostat postom. Alebo sa do nej mo6zete dostat
keténovou diétou. Tento pristup bol objaveny v dvadsiatych rokoch
20. storocia. Lekari pracujuci v Univerzite Johnsa Hopkinsa a Klini-
ke Mayo liecili pacientov s roznorodymi problémami - s tazko riesi-
telnymi zachvatmi a cukrovkou. Naudili sa, Ze post pomdha zmiernit
symptomy ich pacientov, ale tie sa vratili, len Co pacienti zase zacali
jest. Takze vyskumnici v kazdej instittcii zacali nezavisle od seba menit
ich stravu, aby sa pokusili napodobit stav postu. Ked obmedzili sacha-
ridy takmer na nulu, ich pacienti sa dostali do ketézy. Zachvaty prestali
a hladina krvného cukru sa normalizovala. Zrodila sa keténova diéta.

MGbj program ketonovej diéty je zalozeny na vede, ktora stoji za tym
prelomovym objavom. Kombinacia makrozivin Startuje ten isty zdravy
metabolicky stav ako post. Takze ked konzumujete uspokojujice vyziv-
né jedla, znete zdravotné prinosy postenia sa: Spalujete tuky na palivo,
normalizujete hladiny hormdnov, radikalne znizujete zapal a poskytu-
je svojmu telu prilezitost uzdravit sa.

Poviem to inymi slovami: Mdj plan keténovej diéty neznamena
utrapy a uz vonkoncom nie hladovanie. Tento plan je postaveny na la-
hodnych jedlach, ktoré rozpustaju tuky, znizuju tizbu po cukre a po-

mahaju citit sa mentalne bystro, energicky a nasytene. Tak ako post

|11



12|

KETODIETA

tiez nem4 trvat dlho. AvSak v stcasnosti, ked vSetko od stresu po en-
vironmentdlne toxiny dokaze rozhodit ludské telo, mo6j program ketd-
novej diéty je vedecky osvedcCeny sposob ako restartovat telo zmenou
nastavenia a stabilizovanim jeho zdkladnych biochemickych funkcii.
Dokonca este lepsie: Existuje sposob ako dlhodobo tazit z ketdzy; je to
pristup znamy ako keténovy cyklus, ktory podrobne vysvetlim na na-

sledujucich stranach.

VELKA TUCNA PRAVDA

Nepochybne uz viete, Ze Spojené Staty americké su vyspely stat, kde
ludia maju najvacsiu nadvahu na svete. Nikto nechce mat nadvahu -
a ludia, ktori ju maju, vyskasali diétu po diéte, aby dostali svoju hmot-
nost pod kontrolu. Napriek uprimnym pokusom vazime v USA viac nez
kedykolvek predtym. V roku 1960 malo 31 percent dospelych v USA
nadvahu a 13 percent bolo obéznych. Dnes trpi nadvahou ohromnych
70 percent - a viac nez tretina spada do obéznej kategérie, kde rizika
zdravotnych problémov spojenych s hmotnostou sd najstrasnejsie.

Pribrat pol kila alebo kilo za rok sa stalo normou - je to akceptovany
a oCakavany vedlajsi i¢inok starnutia. M4 to vSak hacik: Narast hmot-
nosti spojeny s vekom nie je nevyhnutny. Vlastne je to znak nerovnova-
hy medzi vasim zZivotnym Stylom (privela potravy, prili§ malo fyzickej
aktivity) a vnutornym fyzickym prostredim - Specificky horménmi,
ktoré sa spochabili. Tie pribudajuice kild, ktoré tolko ludi berie ako nie-
¢o samozrejmé, st naozaj nebezpedné, vystavuju vas zvySenému riziku
vaznych zdravotnych problémov, ktoré obmedzuju schopnost citit sa
a fungovat ¢o najlepsie - od vysokého krvného tlaku, srdcovych choréb
a cukrovky po spankové apnoe, artritidu a hormondalne poruchy ako
polycysticky ovaridlny syndrom, pri ktorom moéze byt problém otehot-
niet. Nadbyto¢nd hmotnost zvySuje aj moznost vzniku istych typov ra-
koviny vratane rakoviny prsnika, hrubého ¢reva a zl¢nika.

Epidémia obezity ma viacero pri¢in, ale na vine st prevazne spra-
cované uhlohydraty, ktoré tvoria zdklad stravy vac¢siny Americ¢anov.

Procesované potraviny obsahuju ,,obezogény“ - toxické chemické lat-
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ky, z ktorych tuénieme - a skryté cukry, ktoré sa zachytavaju v naSom
mozgu, zahravaju sa s nasim krvnym cukrom, energiou a naladou,
a potom po nich tizime eSte viac. Po tom, ¢o som sledoval tisicky pa-
cientov - vratane svojej zeny Chelsea, ktord sa zbavila tych poslednych
tvrdosijnych pat kil, vyvazila si hormény a zostihlela na keténove;j
diéte - a vyskusal som program na sebe (nikdy predtym som nebol taky
stihly), mé6zem s urcitostou povedat, Ze najrychlejsi sposob ako znizit
hmotnost a nadobro si ju drzat od tela je radikalne okresat sacharidy,
a to aspon docasne, takze zacnete spalovat hlboké, nedosiahnutelné
zasoby telesného tuku. Keténova diéta je jediny pristup, ktory je Speci-
ficky uréeny na dosiahnutie tohto ciela.

Tajomstvo Ucinnosti moéjho programu keténovej diéty spoci-
va v optimalnej zmesi makrozivin: velké mnozstvo zdravych tukov,
striedme bielkoviny a velmi malé mnozstvo sacharidov. Napad kon-
zumovat tuky, aby ste schudli, mozno znie kontraintuitivne, ale Studie
ukazuju, Ze spravne druhy tukov skutocne pomdhaju, aby ste stratili
tvrdosijny telesny tuk. M6j plan ketonovej diéty je postaveny na zdra-
vych tukoch, aké sa nachadzaju v avokade, kokosovom ¢i olivovom
oleji a v lososovi. Tieto tuky s skuto¢ne dobré pre mozog a srdce.
A aj dobre chutia.

Program keténovej diéty obsahuje menej sacharidov nez vacésina
planov stravovania s nizkym obsahom sacharidov, lebo ich je superma-
lo - asi 30 gramov denne. Bez obilnin a skrobovej zeleniny a ovocia, na
ktoré sa telo spolieha ako na zdroj paliva, vase telo zaéne vyuzivat tuk
do troch alebo Styroch dni. Dostanete sa do ketdzy a zacnete spalovat
tie tvrdosijné pneumatiky, ¢o sa vam nazbierali okolo brucha, stehien
alebo chrbta.

Tento metabolicky stav je tiez velmi vzpruzujuci a Startuje kaskadu

zdravych zmien:

m Telo uvolfiuje menej inzulinu, takze dochadza k dvom javom:
Ukladate menej tuku a normalizuje sa hladina krvného cukru,

¢im sa razantne znizuje riziko cukrovky.
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m Hladiny triglyceridov a ,,z1ého“ (LDL) cholesterolu klesaju, zatial
¢o ,dobry“ (HDL) cholesterol stipa - vSetko su to faktory, ktoré
chrania zdravie vasho srdca.

m ZlepSuje sa prirodzend schopnost bojovat s rakovinou, lebo
cukor je palivo, ktoré rakovinové bunky potrebuju na prezitie.
Studie naznacujt, Ze keténova diéta s velmi malym mnoZstvom
sacharidov moze skutoc¢ne vyhladovat a zmensSit nadory.

m Zlepsenim schopnosti mitochondrii - drobnych organov v bun-
kach, ktoré menia palivo na energiu -, aby si robili svoju pracu,
dosiahnete optimalne fungovanie mozgu. Slubny novy vyskum
v skuto¢nosti ukazuje, ze zachovavanim zdravého fungovania
v energetickych centrach mozgu moéze ketéza chranit pred mno-
hymi nic¢ivymi neurologickymi poruchami od Alzheimerovej ¢i
Parkinsonovej choroby a epilepsie po bolesti hlavy, traumatické

poranenia mozgu a poruchy spanku.

PRIPRAVENY, POZOR, KETO
Existuje viacero pristupov ku keténovej diéte, ale mdj je jedinecny.
Nema za ciel len priviest vase telo do ketézy spalujuce;j tuk, ale aj vy-
tvorit optimalne prostredie na liecbu. V désledku toho moj program
keténovej diéty nie je len o slanine a masle, ale aj o tom, ako dodat telu
zeleninu, bylinky, vitaminy a mineraly, ktoré st zdkladnymi stavebny-
mi kamenmi zdravia a liecby.

V nasledujucich kapitolach najdete vSetky informadcie, ktoré potre-
bujete na to, aby ste Gplne pochopili moju keténovu diétu a vytazili
maximum z nasledujucich tridsiatich dni - a po zvySok zivota. Zaklad
tvori prva Cast. V lahko prijatelnej forme vysvetlujem, ako funguje ke-
tonova diéta a preco je taka t¢innd. Zaoberam sa najva¢simi chybami,
aké pocas nej ludia robia, ¢im vam pomoézem vyhnut sa beznym na-
straham, ktoré mozu podkopat ucinnost tejto diéty. Podelim sa o po-
sobivé pribehy o ludoch vratane svojej Zeny a svojich pacientov, ktori
presli mojim programom Keto360, ¢o predstavuje plan keténovej diéty

v tejto knihe, ako aj internetovi podporu. (Viac informaécii o mojom
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podrobnom programe Keto360 néjdete na www.draxe.com/keto-diet-
-ket0360.) Okrem toho vam podam detailné informacie o $pickovych
potravinach, doplnkoch, cviceniach a esencidlnych olejoch spojenych
s keténovou diétou - a prikladam podrobny nakupny zoznam, ba do-
konca sa zaoberam aj tym, ako jest vonku a cestovat pocas keténove;j
diéty.

V druhej Casti sa na vSetko pozrieme dokladnejsie. Vysvetlim, ako
program keténovej diéty znizenim zapalu, tvorbou keténov a vyvaze-
nim inzulinu zmeni zdravie celého vasho tela aZ po bunky a mitochon-
drie. Preberiem, ako pomocou ketdnovej diéty mozZete posilnit zdravie
svojho mozgu, hormdnov a metabolizmu a bojovat s rakovinou.

V tretej Casti vam poskytnem pét réznych kratkodobych keténovych
planov, z ktorych si moézZete vybrat na zaklade svojich zdravotnych cie-
lov a ako hlboko a daleko chcete s keténovou diétou ist: plan pre zacia-
to¢nikov, plan pre pokrocilych s prerusovanym postom, plan pre vega-
nov, plan pre tych, ¢o chcu posilnit svoj kolagén a bojovat so starnutim,
a plan pri rakovine. A vSetko nesmierne ulah¢im, lebo vim poskytnem
pristup k viac nez osemdesiatim lahodnym receptom.

Bez ohladu na to, ktory plan si vyberiete, budete potrebovat nejaky
spOsob, ako na dlhy cas vélenite keténovu diétu do svojho zivota. Vtedy
sa bude hodit posledny program v tretej casti. Ve¢ny cyklicky plan ke-
tonovej diéty je udrzatelny pristup, ktory vam umozni opakovane zacat
a skoncit s ketézou, no udrziavat si Stihle, mladistvé a zdravé telo aj
v nasledujuicich rokoch.

Vzru$uje ma, Ze ste tu — a som vdacny, Ze ste sa rozhodli pridat sa
k mdjmu poslaniu vytvorit statny a zdravy svet. Ked' si chcete podpo-
rit mozog a neurologické zdravie, vyvazit hormodny, zlepsit travenie,
schudnut, spalovat tuky, zvysit energiu a citit sa o najlepsie, moj
program keténovej diéty je pre vas. Je nacase hodit za hlavu frustra-
ciu a sklamanie z netispesnych diét a zhorsujuceho sa zdravia. Vitajte

v nieCom lepSom.
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1. CAST

OBOZNAMTE SA
S KETONOVOU DIETOU






1. kapitola
Diéta, ktora funguje, ked ostatné zlyhaju

Potreba starodavneho stravovania
v dnesnom toxickom svete

Za dvadsat rokov, co pomdham pacientom, priatelom a rodine zlepsit
si zdravie, ukézalo sa, Ze jeden z faktov o diéte, ktory ich prekvapuje
najviac, je, Ze tuk je pre ludské telo kriticky a sacharidy hraju mensiu
rolu. Naleteli sme a verime, ze sacharidy su dobré a tuk je zly. Som
tu, aby som vam povedal: Nie je to pravda. Z troch makrozivin, ktoré
strava obsahuje - tuky, bielkoviny a sacharidy -, tie posledné su jediné,
o ktorych vedci a lekari vedia, Ze st nepodstatné.

Ked chcete dokaz, staci vam pozriet sa na svoje telo. Ked vylucime
vodu, priemerné ludské telo sa sklada zo 73 percent tukov, z 25 percent
bielkovin a 2 percent sacharidov. Vidite ten pomer? Zvicsa tuky. Takmer
Ziadne sacharidy. Tuky st rozhodujtce pre optimélne fungovanie 37 mi-
liard buniek vo vasom tele. Chrania organy, dodavajui telu a mozgu ener-
giu a hraja Zivotne doleziti1 ilohu v hormonalnej signalizacii. Nielen to,
ale priblizne 60 percent mozgu a nervového systému sa sklada z tuku!
a 25 percent z toho je cholesterol. A pri poldruha kilograme, ¢o je zlo-
mok nasej celkovej hmotnosti, mozog vyuziva 20 percent metabolickej
energie a kyslika v tele.

V tejto knihe vam ukazem, ako je konzumovanie vic¢sieho mnozstva
tukov a mensieho mnozstva sacharidov - opak toho, ¢o vam vzdy hovo-

rili - stratégia v stravovani, ktord moze zmenit vase zdravie. Vo svojej
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