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Bevezető

Kedves olvasóm, kedves érdeklődők és kételkedők!



A ketogén étrend több mint fogyókúrás módszer – sőt elsősorban nem is az.



Anyagcseretréning, egészségjavító gyakorlat, amely teljesen más dimenziót nyit, mást állít, mint amit egész életünkben hallottunk a táplálkozásról. A ketogén életmód világában nem úgy vannak a dolgok. Mindenki mást mond, nem tudom, kinek higgyek – sóhajt most az olvasó. De a ketogén nem tagadás, nem cáfolat, hanem gazdagodás, más nézőpont, és abból a nézőpontból egyszerűen máshogy vannak a dolgok. Ettől még az összes többi módszer sem veszti érvényét, de ahol nem a glükóz, hanem a zsír a fűtőanyag, ott valami egészen más történik, mint amiről eddig tudomásunk volt.

Mert a ketogén étrend másik dimenzió.



Gyermekeinkre sapkát adunk, mert hideg van, mi is sapkát veszünk, didergünk a buszmegállóban, de Schirilla György mégiscsak átúszta a jeges Dunát, mégpedig több alkalommal is, dokumentáltan és meg nem betegedve.

Ilyen a ketogén is. Minden hagyományos logikát, összefüggést cáfol. És működik.



A ketogén többé nem maroknyi elszánt ember próbálkozása, hanem egyenrangú életmódváltozat lett, amelyet tömegek követnek, és számos hiteles vezéregyénisége van. A diéta és a hozzá szervesen kapcsolódó gyakorlatok az angolszász területen mára rendkívül elterjedtek. 2018-ban először haladta meg a paleo diet keresőkifejezés találatainak számát és tört élre a keto diet terminus. Egyre több előadás, cikk, rendezvény, közösség érhető el a témában magyar nyelvterületen is.



Múló divat? Nem hiszem. Én úgy látom, véget ért az egyoldalúan szénhidrát- és gabonaalapú megközelítés kora, már nem csak és nem feltétlenül a gyümölcs, a zöldség, a zsírszegény tejtermék és a teljes kiőrlésű gabona számít egészségesnek. A ketogén étrend, a ketózissal edzett szervezet választ ad olyan problémákra, amelyekre eddig nem volt megoldás. Ma már több lehetőség közül választhatunk a céljainknak megfelelően.



A városi, irodában dolgozó, stresszben élő ember eltávolodott a természettől, nem érti, mi az oka a panaszainak. Meggyengül az egészsége, meggörnyed, elhízik, ízületei kopnak, csontja-izma elfogy. Gyakran szenved enyhe, diagnosztizálatlan depresszióban, motiválatlan. Szorong, keresi a választ, a megoldást, de csak magyarázatot talál: stressz, túlterheltség, öregedés. Ellentmondásos tanácsok közt tépelődik. A döntés az övé, és ennek szabadsága is. Viszont kritikus fontosságú, hogy mennyire informált az a döntés.



A ketogén felelős, tudatos döntés, felnőttséget és önállóságot igényel. Aki sikeres ketóst én láttam, mind okos és elkötelezett volt, bizonyos vagányság, lazaság jellemezte, és keményen sportolt.



Ez az életmód húzza magával a sportot, a fényt is követő, természetközeli életet, kisebb hangsúlyt fektet az étkezésre, a gasztronómiára. Van egy sajátos puritanizmusa, egyszerűsége, és van egy bőségtudatú luxusa is. Én 2012 óta tudok a ketogén életmód létezéséről, és 2015-ben vágtam bele magam is, és az eltelt években megtudtam, hogy ketogén életmóddal egyszerűbbek és hatékonyabbak a mindennapok.



Túl a szinte csak tésztán, gabonán, műételeken élő vegánokon, a feldolgozott készételeken élő áldiétázókon, a süteményekkel és maglisztekkel trükköző paleósokon, túlevőkön és alulevőkön… túl azokon, akik egyáltalán nem törődnek azzal, mit esznek, és azokon is, akik grammra lemérve hat adag tiszta étkezést dobozolnak be naponta. És túl a copy-paste típusú, megértés nélkül reprodukált, félrefordított, márkanévvel kisajátított, a hazai fitneszvilágban szélsebesen, csodamódszerként terjedő, a kapcsolt áruk eladását szolgáló ketón is. A túlokoskodott, fölösleges részletekkel megterhelt ketón is túl (ezt különösen felháborítónak gondolom, mert a röpködő szakszavaknak, az agyontudományoskodásnak a célja a fölényszerzés, a porhintés, a guruskodás: ti nem értetek hozzá) ... túl mindezeken hirdetem: a ketogén egyszerű, értelmes, bárki számára felfogható, alkalmazható rendszer. Míg az amerikai ketós diskurzusban ölre mennek, hogy szabad-e keményítőtartalmú zöldségeket enni, ez a magyarított-kipróbált ketogén élhető gyakorlat, amelynek csak néhány fontos alapelve van, a többi részletkérdés.



A skandináv maszáj ketogén diétája:

•nem bonyolítja az életedet, bízik benned, aki belevág,

•tiszta étkezést jelent,

•a paleós elvekből is figyelembe veszi, amit a paleóból megtanult,

•nem drága,

•nem divatoskodó recepttár, nem az ételfotók publikálását tartja szem előtt,

•az evést a helyén kezeli,

•válasz a túlevésre,

•ökológiai szempontot is figyelembe vesz, ezért kerüljük az egzotikus terményeket (az avokádót főleg).

A mi ketogénünk adaptált, magyar, egyszerű, értelmes, nem tudományoskodó rendszer.



Bölcsész és újságíró vagyok, nem kutató, dietetikus vagy orvos. De olyan bölcsész, aki utánamegy az információknak, újságíróaggyal akar megérteni összefüggéseket, nem elégszik meg a felszínnel. Rengeteg kezdővel találkoztam sportban és diétában is, segítettem, sokszor kísértem a blogom, cikkeim olvasóinak életmódváltását. Innen a bőséges tapasztalat, az sikereik, kérdéseik, történeteik jelentik a könyv alapját. A szakmai színvonal garanciája a szaklektor, aki orvos és maga is aktívan ketózik: dr. Vida Livia.



Én magam 2015 tavaszán, angol szakirodalmat, főleg Peter Attia Eatingacademy.com blogját és Martina Slajerova ketodietapp.com blogját olvasva kezdtem a ketogén diétát, komoly súlyzós edzések mellett. Az életmódváltásom eredeti célja nem az volt, hogy fogyjak (ez a hatása volt) és tisztán étkezzek (ez pedig eszköze), hanem az, hogy megtaláljam az elveszett kapcsolatot a testem és a tudatom között. Értsem, mit jelez a testem, mikor vagyok fáradt, túlterhelt, szomjas, éhes, és lehetőleg csak akkor egyek, ha igazi éhséget érzek, és e megértés ahhoz segítsen hozzá, hogy kicsattanóan jó közérzettel, sokáig, egészségben éljek. Befektetésnek szántam a ketogént a jövőbe. Hittem abban, hogy ha helyreállítom azt, amit az életmódommal korábban elrontottam, akkor a testem jelez, és akkor annyit fogok enni, amennyire szükségem van, és mozogni is annyit fogok, amennyi az optimális formához kell, és ezek eredménye lesz az én igazi testem, alkatom. És így is lett. A kezdeti, bő féléves szigor után voltak nem-ketós napok, hetek, amikor lazítottam, de mindig visszatértem, mert sokkal jobban érzem magam ketózisban.



Az a célom, hogy ez a könyv közérthető, gyakorlatias, használható összefoglaló legyen a ketogén életmódról. Rengeteg tudományos fejtegetés kering már a témában az interneten magyarul is, egy részük viszont rossz fordításokon, félreértéseken, tájékozatlanságon és vakhiten alapul, illetve üzleti érdek íratta. Én nem fogok terjengősen tudományoskodni, nem lépem túl a kompetenciám határait: újságíró, író vagyok, ismeretterjesztő szövegeket írok, viszont sokat tudok a ketogénről mint szemléletről, és kritikusan és tudatosan viszonyulok hozzá. Nem győzködöm az olvasót, de felsorolom a tudnivalókat és az előnyöket.

A ketogén nem morális meggyőződés, nem ideológia, nem kell benne hinni, nem kell akarni, pozitívan gondolni rá – anélkül is működik. Mert a ketózis (a ketogén étrenddel elérhető anyagcsere-állapot) alapja biokémia. A ketózis a feltételeinek teljesülésével mindenkivel megtörténik, és mindenkire hasonlóan hat. A különbségek kezeléséhez, megértéséhez kívánok segítséget nyújtani.



A szövegben a megjegyezhető, kiemelhető részeket, általában tényeket félkövér betűkkel jelöltük. A dőlttel szedett terminusok mind megtalálhatók a könyv végén, a Kisszótárban.


ÉRTSD MEG A LÉNYEGET!

1.
MI A KETOGÉN DIÉTA?
MIRE, KINEK JÓ A KETOGÉN?
ÉS MIRE NEM?

A ketogén étrend rendkívül alacsony arányú szénhidrátot, közepes, de elégséges mennyiségű fehérjét és viszonylag magas arányban zsírt tartalmazó, terápiás diéta.



Ez így néz ki:




A ketogén tápanyagarányok
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A szigorúbb ketogén arányai
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Tehát 5–10% szénhidrát, 15–25% fehérje, 60–80% zsír. A százalékok a kalóriabevitel arányában értendők: az ételek teljes energiatartalmának 5–10%-a származik tehát szénhidrátból, 15–25% fehérjéből és 60-80% zsírból. A könyv végén, a 164. oldalon találsz egy táblázatot, milyen arányban van egyes ételekben a három makrotápanyagból származó kalória.



A szénhidrátot meg nem haladható korlátnak értelmezzük, a fehérje grammjait elérendő célnak (minimumnak), a zsír pedig mint maradék kitölti a kalóriakeretet, de mindig ez a legtöbb.



Nem feltétlenül kell számolni, ez az elején lehet hasznos, de fontosabb megtanulni, melyik ételben hozzávetőleg mi van, és az alacsony szénhidráttartalmúakat is egyenletesen elosztani a napi étkezések során.

Energiaforrásunk tehát a hagyományos étrend szénhidrátbősége helyett elsősorban a zsír lesz a három nagy tápanyagcsoport közül. Aki szeretne hamar adaptálódni, vagy jól bírja a gyűrődést (a szénhidrátból származó kalóriák öt százalékra való leszorítását), az kezdheti a második ábrán látható, szigorúbb aránnyal.

Eredetileg a szénhidrát az elsődleges energiaforrás, a legkönnyebben elérhető és hasznosítható tápanyagfajta. Ugyanakkor évtizedeken át riogattak bennünket a zsírok kártékony hatásával, még a tojással is, és emiatt rengeteg szénhidrátot ettünk a fejlett világban, egyoldalúan, finomított és acelluláris változatban. Az acelluláris azt jelenti, hogy a sejtfalakat szétroncsolja a feldolgozás módja, és így, a sejtfalak szétzúzásával (őrlés, turmixolás) cukor- vagy keményítőoldatot kapunk. Ez önmagában is probléma, a leglátványosabb hatása ennek a tömeges elhízás és a rengeteg cukorbeteg lett, és mindennek a tetejébe elveszítettük az anyagcserénk alkalmazkodóképességét, a zsír mint másodlagos energiaforrás hasznosításának tudományát – a táplálékkal bevitt zsírét és a tárolt zsírét is. Ennek az eltolódásnak a helyreállítása a ketogén adaptáció.



MIT ESZÜNK?

Sok növényi és sok állati eredetű élelmiszert. Nem igaz, hogy húst kell enni hússal (lásd az 5. Kritikák és aggályok című fejezetben A húsevés témája). Ízletes, teljes értékű, tápanyagdús, kis térfogatú, egyszerű ételeket eszünk. A helyesen kivitelezett ketogén diétában a legtöbbet használt, legnagyobb térfogatú élelmiszer az alacsony szénhidráttartalmú zöldség, és nem a hús (főleg nem a színhús).



MI TÖRTÉNIK A TESTÜNKBEN?

Amikor elfogy a szénhidrát-utánpótlás, akkor a tartalékok, a májban és az izmokban tárolt szénhidrátfajta, a glikogén leürül. A szervezet ezzel vizet is veszít. A vércukor, az inzulin szintje csökken. A mellékvesében termelődő stresszhormon, a kortizol eleinte, a diéta kezdetén emelkedik, kiélesít, aztán az adaptáció során normalizálódik. (Fontos a megfelelően bő sóbevitel.)

A ketogén diétával járó anyagcsere-állapot a ketózis, amely azt jelenti, hogy a szervezet glükóz helyett a szabad zsírsavakat és a zsíranyagcsere melléktermékét, a ketont használja üzemanyagként. A ketonokat a máj állítja elő.

A ketogén adaptáció célja, hogy az anyagcsere alkalmazkodjon, a testi sejtek energianyerő szervecskéiben, a mitokondriumokban is bekövetkezzen az a változás, amitől a szervezet jól tud zsírt hasznosítani. Pár hónapra van ehhez szükség, és ezek a szénhidrátfüggő anyagcsere számára drámai változások.

Ez az alkalmazkodás csak akkor következik be, ha tartósan, megszakítatlanul alacsony a szénhidrátbevitel, ekkor szorul arra az egyébként kényelmesen, glükózból élő szervezet, hogy a zsírt (a bevitt zsírt és a test tárolt zsírját is) hasznosítsa.

Vannak sejtfajtáink, amelyek kevésbé tudnak zsírt és ketonokat használni, nekik van szükségük a minimális szénhidrátra.

Ugyanakkor nulla szénhidrát mellett is lehet élni: ha a szervezetnek szüksége van szénhidrátra, akkor a glükoneogenezis folyamattal elő tudja állítani magának, elsősorban fehérjéből. A szívizomsejt mindent éget: zsírt, cukrot, laktátot, ketont, sőt szereti a ketontesteket. Az agy is tud ketontestet használni, nem 100%-ban, de ketózis esetén azért fogyasztja.



A testünk azért küzd az alacsony szénhidrátbevitellel, mert az egyoldalú szénhidrátos táplálkozással, a folyamatosan, gyakran és nagy mennyiségben biztosított cukorral elvesztettük a nem-glükóz üzemanyag felhasználásának képességét.



A ketogén étrendről nem tudatos tapasztalataink ősidők óta vannak: a paraszti életmódban rossz termés esetén gabona és zöldség nélkül vagy minimális növényi élelmiszerrel vészelték át a telet. Hideg országokban, ahol kevés az ehető növény, hasonlóképpen élnek ma is a nehéz fizikai munkát végző emberek. Nem véletlenül esznek a szánhúzó kutyák is zsírt. A történelem során pedig az éhezés állapotai is megmutatták, hogy az ember hogyan reagál a szénhidrát hiányára vagy az alacsony kalóriára.

Tudatos, kísérleti tapasztalatok a 20. század elejétől vannak, először az epilepsziás gyermekek rohammentességét figyelték meg böjt és szénhidrátmegvonás hatására.

Később kezdték vizsgálni nem-epilepsziások és felnőttek, valamint daganatos betegek körében a diéta hatásait, és rengeteg egészségügyi előnyre találtak. Dr. Jason Fung praxisában (https://idmprogram.com) böjttel kombinálják a ketogén diétát, elhízott diabéteszesekkel, PCOS-betegekkel, pajzsmirigy-problémásokkal értek el átütő eredményeket. Többféle rákban is sikerrel alkalmazzák.

Ma a ketogén diéta és a hozzá kapcsolódó gyakorlatok szélsebesen terjednek, diadalútjukat járják, a magazinok és a fitnesztanácsadók is felkapták a témát. Már kutatások is kezdik felderíteni, hogyan hasznosíthatók a ketogén elvek a sporttáplálkozásban és a testösszetétel átalakításában. Jeff Volek és Stephen D. Phinney többéves távon, sportolók körében végeztek kutatásokat a témában.

A ketogén adaptáció javítja a kognitív funkciókat, a hőháztartást, segíti a zsírvesztést, gyógyítja a szervezet gyulladásszintjét, és rendbe hozza, illetve javítja a hormonális zavarból eredő állapotokat. Különösen jótékony a hatása anyagcserezavarok, inzulinrezisztencia esetén.



A ketogén diéta tehát anyagcsere-kapcsolóátállítás és -kapcsolgatás: a kétféle (a glükózalapú és a zsír/ketonalapú) anyagcsere-állapot közti rugalmas váltogatás képessége szerezhető meg a ketogén adaptációval, vagyis az alkalmazkodás, hozzászokás folyamatával.



A még nem beteg szervezetnek megkönnyebbülés kiszabadulnia a szénhidrátözönből, valóságos újrainstallálódás.

A ketogén rokona a paleó, az Atkins, a primal, az ancestor diet, ezenkívül, az érdeklődő olvasó számára néhány név (főleg az angol nyelvű interneten van bőséges anyag):

Kwasniewski Optimal diet, Somersize diet (Suzanne Somers), Bulletproof diet, Walhs-protokoll, Bernstein doktor diabéteszeseknek írt diétája, a Whole30.

Semmi szénhidrát, magas fehérje: Carnivore (keto-carnivore).



MIRE JÓ ÉS KINEK VALÓ A KETOGÉN DIÉTA?

Ahhoz, hogy megválaszoljuk a nagy kérdést, mitől és kiknek hatékony, vagy ahogy a címben szerepel: csoda-e a ketogén életmód, meg kell válaszolnunk azt is, hogy mi a probléma.

Ma a városi, irodaépületben dolgozó emberek a természettől, a napfény adta ritmustól, a testük használatával járó tevékenységektől, a természetes (helyi és szezonális) élelmiszer-kínálattól elszakadva, stresszben, zajban, fojtogató kötelességek közepette élnek, és erre az egészségük is rámegy.

Sokan pótcselekvésekbe, függőségekbe menekülnek.

Emiatt harmincas éveink közepére elfáradunk, kiégünk, elhízunk.

Taglalhatnánk az okokat: a társadalmi berendezkedés, a globalizáció, a gyerekkor és a személyes defektek – de itt most az életmód-eredetű problémák megfogalmazása a dolgunk, és a károsodások ellen életmódbeli változtatásokkal tehetünk. Nemcsak azt nem tudja az átlagember, mit jelent például a szénhidrát vagy a transzzsír, hanem azt sem, hogy mit eszik, mennyit eszik, abban mi van. Elfelejti, mit is evett, tendenciózusan alábecsüli az elfogyasztott mennyiséget. Nem tartja számon például a tejeskávékkal vagy üdítőkkel leküldött kalóriákat. Szinte mindenki túlkalóriában él. Arról pedig fogalma sincs, hogyan készül az eledele.

Gyakori az evésfüggőség, a gasztronómia iránti rajongás, a főzésszenvedély, a magányos pizzázások és a nagy baráti és családi evészetek. Az ételek pedig e bőség zavarában nem minőségiek, nem táplálóak.



Egészséges ételnek azt nevezzük, amitől a tested hosszú távon jól érzi magát.



E mellett az életmód mellett, a feldolgozott élelmiszerek özönében törvényszerű a vércukorszint meredek emelkedése, az inzulinválasz, majd a cukor lezuhanása, éhségrohamok, sóvárgás, függés.

Még az egészségesen táplálkozók is temérdek gyorsan felszívódó acelluláris szénhidrátot (sejtek szétroncsolásával járó cukor- vagy keményítőoldatot) visznek be a lisztek, a pépes zöldség, a smoothie-k formájában. Magas az általános gyulladásszint, szabad gyökök keletkeznek így.

Az elhízás nem esztétikai, hiúsági kérdés. A zsírszövet hormontermelő szerv is.

A gluténözön is bizonyítottan okoz szervezetszintű károkat, a nem­klinikai, nem cöliákiás formák is.

Mindezek orvoslására mohó üzletág alakult: ez maga a mentes-helyettesítős, különleges alapanyagokat használó trend. Szerintem ez nem megoldás: nagyon drága, elitista, fölöslegesen bonyolítja az életet, és nem hoz megoldást.

További probléma az átlagember életmódjában az omega-6 – omega-3 zsírsavak rossz aránya, és a szénhidrát, a magas oxidációs stressz miatt a sejtszintű gyulladás és a hormonális káosz. Ez számos anyagcsere-betegséggel és -zavarral (PCOS, pajzsmirigy-alulműködés, Hashimoto, inzulinrezisztencia) összefügg, és ezek már népbetegségnek számítanak.

Az áteresztőbél-szindróma (leaking gut syndrome), a bélfal sérülései, gyulladt állapota, a reflux és az ételérzékenységek, -intoleranciák is a rossz táplálkozás következményei. A bélflóránk a nyugati étrenden cukorfüggő organizmusokkal van tele, rossz a hasznos és káros organizmusok aránya, ez pedig az immunműködésünkre és a hormonális állapotunkra is kihat.

Általánosak a hiánybetegségek: sok más mellett a magnéziumot, a szelént, a D-, B-, C-vitaminokat és az omega-3 zsírsavakat nélkülözi a szervezetünk.

Rettenetes állapotban vannak a fogaink a rengeteg kampány és buzgó fogmosás ellenére is, ez is a cukor- és gabonafogyasztással függ össze (lásd e fejezet Mennyi rost kell? részében is).

A túl sok szénhidrát és a természetközeli életformától való elszakadás együtt okoz olyan agyi elváltozásokat, amelyek depressziót, űzöttséget, szubklinikai hangulatzavarokat, ADHD-t, szorongást, hosszabb távon pedig agyi degeneratív betegségeket: Parkinsont, demenciát és Alzheimert is kiváltanak. Ezek nélkül és előtt is jellemző a kognitív képességek hanyatlása: feledékenység, koncentrációképtelenség, amit az öregedésnek és fáradtságnak tulajdonítunk. Sokan számolnak be arról, hogy nehezen tanulnak, nem képesek az információk között hatékony kapcsolatokat teremteni, egyszerű matematikai műveletek és a keresztrejtvény-szintű műveltség is fejtörést okoz. Gondjuk van a kézírással, a kézügyességet igénylő tevékenységekkel. Ezek mind a kognitív hanyatlás tünetei, és létezik rájuk elmét fényesítő, életmódbeli megoldás.

Az angolszász egészségügyi szakirodalom slágertémája a stressz, a kortizol-túltermelődés és ennek eredménye, a mellékvese-kifáradás (adrenal fatigue), amely kiégettséggel, ürességgel, egyes egészségtelen ételek iránti sóvárgással és alvászavarokkal jár.

A sport és a testhasználat hiánya, az ülőmunka néhány év alatt krónikus mozgásszervi panaszokat, tartáshibákat, elgyengült területeket, kopásokat, megnyomorodást okoz. Az izom- és csonttömeg is leépül: még a súlyukra odafigyelő, normális BMI-jű középkorú emberekre is jellemző, hogy relatíve magas a zsír- és kevés az izomtömegük.
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