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Dieta ketogenna
ARKADIUSZ KOGUT

Odzywianie oparte na ttuszczach jest coraz czesciej stosowane w sportach
wytrzymatosciowych. Jakie korzysci ptyna ze wzrostu spozycia lipidow i
kiedy mozna stosowac taka diete?
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Sposob odzywiania jest jednym z czynnikdw wptywajacych na przygotowanie
fizyczne sportowca. Optymalna dieta uzalezniona jest od dyscypliny, charakteru
wysitku w poszczegodlnych okresach treningowych, wieku, stazu treningowego,
indywidualnych czynnikédw metabolicznych czy tez sSrodowiska w ktérym zyjemy.
Méwigc ogdlniej, ustalenie jednego i dobrego dla wszystkich sposobu odzywiania nie
jest mozliwe. Dobrze jest jednak czerpad wiedze z doswiadczenia innych oraz pracy
umystowej oséb odpowiedzialnych za te dziedzine medycyny sportowe;j.

Jednym z ciekawych przyktaddw jest dieta ketogenna, to znaczy taka oparta na
zwiekszonym udziale ttuszczéw w codziennym bilansie sktadnikoéw pokarmowych.
Gtéwna zaleta takiego sposobu odzywiania jest optymalizacja pracy metabolizmu
podczas wysitkow tlenowych (zwiekszone wykorzystanie ttuszczu na rzecz
oszczedzania weglowodandw), utrzymanie lub wzrost poziomu tkanki miesniowej,
redukcja ttuszczu oraz zmniejszenie taknienia.

Teoria

Ttuszcze, czyli lipidy, stanowig drugi, oprécz weglowodanéw, gtéwny substrat
energetyczny dla pracujagcych miesni. W czasie wysitku fizycznego wykorzystywane
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sg cztery rodzaje lipidéw:

wolne kwasy ttuszczowe osocza (FFA),
triacyloglicerole tkanki ttuszczowej,
triacyloglicerole miesniowe,

ciata ketonowe.
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Stanowig one substraty stuzgce do uwalniania energii podczas wysitkéw z przewaga
proceséw tlenowych. Oprécz tego ttuszcze odpowiadajg za regeneracje powysitkowg
organizmu, ochrone stawow oraz wiele innych proceséw.

Najwazniejszym Zrédtem kwasdw ttuszczowych uzywanych do pracy miesni sg lipidy
FFA. Podczas wysitku o niskiej intensywnosci ich stezenie ulega obnizeniu, aby wraz
z uptywem czasu ustabilizowac sie. Stopien wykorzystania ttuszczy uzalezniony jest
od stopnia wytrenowania - im jest on wyzszy, tym zdolnos¢ do utleniania kwaséw
ttuszczowych jest wieksza, nawet przy duzych obcigzeniach.

Za poziom ttuszczéw wykorzystywanych do pracy miesni odpowiadaja dwa
hormony: insulina oraz glukagon. Insulina uwalniana jest z trzustki pod warunkiem
odpowiedniej podazy weglowodandéw. Glukagon natomiast pobudza konwersje
glikogenu do glukozy, a proces ten zachodzi w watrobie. Hormon ten uwalnia sie
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jednak wéwczas, gdy stezenie insuliny obnizy sie w sposéb znaczacy.

Gtéwnym celem diety ketogonnej jest wywotanie umiarkowanego stanu ketozy.
Polega ona na podwyzszeniu stezenia ciat ketonowych, dzieki czemu organizm w
wiekszym stopniu spala wtasne rezerwy tkanki ttuszczowej. Kiedy ograniczamy
weglowodany, to poziom glukozy we krwi obniza sie, a trzustka hamuje wydzielanie
insuliny. Rozpoczyna sie wéwczas proces przejsciowy - glukagon pobudza rozktad
glikogenu w watrobie. Jesli te zasoby zostang wyczerpane (a dzieje sie to szybko
bez odpowiedniej podazy weglowodanéw), wéwczas kwasy ttuszczowe rozpadajg sie
na zwigzki ketonowe, ktére sg wykorzystywane w celach energetycznych. W
procesie tym ma réwniez udziat karnityna, co pozwala na jej skuteczne
wykorzystanie suplementacyjne przy redukcji tkanki ttuszczowej.

Stosujac diete z udziatem 50-60% weglowodandw, spalanie ttuszczu wynosi
zaledwie 1%. Metabolizm wykorzystuje bowiem tatwo dostepne w obiegu cukry. Jesli
jednak zwiekszymy udziat ttuszczy na poziom 50%, weglowodany ograniczymy do
20% i reszte zaspokoimy biatkiem, to poziom wykorzystywanych do pracy ttuszczéw
wzrosnie.

Zyski dla amatora

Stosujac diete ketogenng w okresie budowania bazy wytrzymatosciowej zyskujemy
szanse na poprawe wydolnosci tlenowej oraz redukcje tkanki ttuszczowej. Sposéb
odzywiania oparty na ttuszczach kolarze z zawodowego peletonu stosujg réwniez w
sezonie startowym, przynajmniej w okreslonych jego etapach. Pozwala to na
maksymalng redukcje tkanki ttuszczowej, co pozwala na osiggniecie optymalnej
wydolnosci fizycznej. Odbywa sie to jednak z udziatem wykwalifikowanych lekarzy,
ktérzy na biezgco monitorujg parametry organizmu. Amator moze pokusi¢ sie o
stosowanie podobnej diety przez okres 4-8 tygodni, w zaleznosci od indywidualnych
preferencji oraz zdolnosci przystosowawczych metabolizmu.

Przechodzenie na diete ketogenng i okres przestawiania sie organizmu jest bowiem
zréznicowany i najczesciej wynosi 1-3 tygodni. Mozemy wéwczas odczuwad
zmeczenie i brak koncentracji, ktére jednak znikajg po okresie przystosowawczym.
Przejscie na podobny sposdb odzywiania warto wiec planowa¢ na mniej wymagajgce
okresy treningowe. Najbardziej optymalnym czasem jest ten zaraz po wznowieniu
przygotowan treningowych w listopadzie-grudniu. Obecnie jednak zastosowanie
podobnej diety réwniez jest mozliwe, poniewaz sezon startowy w Polsce rozpoczyna
sie dopiero w kwietniu.
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Zagrozenia

Jak kazda dieta nastawiona na silne ograniczenie lub wyeksponowanie danego
sktadnika pokarmowego, réwniez ta ma swoje ograniczenia. Przede wszystkim u
wiekszosci ludzi mozna ona powodowac wzrost poziomu cholesterolu we krwi.
Oprécz tego moze wystepowac niedobdr niektérych witamin oraz mikroelementéw
zwigzany z brakiem dostarczania zréznicowanych zrédet weglowodandw. Z ich
ograniczeniem wigze sie rowniez niedob6r btonnika, ktéry moze prowadzi¢ do
probleméw gastrycznych. Czesciowo problemy te mozna wyeliminowac poprzez
przyjmowanie suplementéw witaminowych oraz sztucznego btonnika, ale sa to
substytuty zréznicowanej diety i nie powinny by¢ przyjmowane w dtuzszym okresie
czasu.

Kolejnym niebezpieczehstwem jest ryzyko tzw. metabolicznej kwasicy ketonowe;.
Powstaje ono, gdy ciata ketonowe nie sg metabolizowane w dostatecznym tempie, a
ich stezenie rosnie. Zapobiec temu zjawisku mozna jedynie stosujgc rozsgdne
potgczenie diety ketogennej i treningu. W sportach wytrzymatosciowych stosuje sie
na przyktad 7-8 dni diety ze spozyciem ttuszczy na poziomie 10-20%, podczas gdy
kolejne 2-3 dni to okres kompensacji glikogenu oparty na wzroscie spozycia
weglowodandéw do 60-70%. Pozwala to odbudowacd zapasy cukréw w miesniach i
watrobie oraz pozwoli¢ na realizacje planu treningowego, a szczegdlnie duzych
objetosci ¢wiczenh przy niskiej i umiarkowanej intensywnosci.
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Praktyczne wskazéwki

Stosowanie diety ketogennej polega na zwiekszeniu udziatu ttuszczéw w diecie,
przede wszystkich tych nienasyconych. Zawarte sg one przede wszystkim w rybach
morskich i produktach roslinnych (stonecznik, oliwki, kukurydza, soja, orzechy,
awokado). Nasycone kwasy ttuszczowe wystepujgce w produktach pochodzenia
zwierzecego powinny mie¢ mniejszy udziat w codziennej diecie.

Podczas diety tluszczowej nalezy réwniez pamietac o bardzo dobrym nawodnieniu i
wypijac 2-3 litry wody dziennie. Weglowodany ktére spozywamy powinny posiadac
niski indeks glikemiczny, dzieki czemu energia bedzie z nich uwalniana przez
dtuzszy okres czasu.

Warto rowniez zwréci¢ uwage na charakter treningdw wykonywanych podczas
stosowania diety ketogennej. Wiekszo$¢ powinny stanowi¢ ¢wiczenia tlenowe o
intensywnosci do 65-70% VO2max. Tylko woéwczas ilos¢ metabolizowanych ttuszczy
jest wystarczajgca do odniesienia najwiekszych korzysci.
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