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Dieta keto a cholesterol: co naprawde moéwi najnowsza nauka -
rzetelnie, bez marketingu

Dieta ketogeniczna jest dzis jedng z najpopularniejszych diet na swiecie. Miliony ludzi chudna, lepiej Spig i
twierdza, ze nigdy nie czuli sie lepiej. Wyniki badan krwi czesto tez wygladajg imponujgco — trojglicerydy w
dét, dobry cholesterol w goére, cukier wyréwnany. Ale jest jeden parametr, ktory potrafi wystrzeli¢ w gére w
sposob, ktérego nikt sie nie spodziewa: LDL — zty cholesterol.Nauka ostatnich dwéch lat przyniosta
wyjatkowo duzo nowych danych na ten temat. Sg metaanalizy, sg badania obrazowe tetnic wiencowych, jest
nowo odkryty fenomen LMHR, ktéry wywrdcit do gory nogami cze$é dotychczasowych zatozen. Jest tez
sporo odpowiedzi na pytanie, dlaczego ludzie na keto tak swietnie wygladajg — i co sie z nimi dzieje po roku,
dwdch, trzech. Zebralismy to wszystko w jednym miejscu. Tylko sprawdzone fakty.

Kluczowe wnioski

+ Keto podnosi LDL $rednio o 0,35 mmol/L, ale jednoczes$nie obniza tréjglicerydy, podnosi HDL i poprawia
glikemie.

* Fenomen LMHR: u szczuptych, zdrowych oséb LDL moze wzrosng¢ dramatycznie — do 200-800 mg/dl —
przy swietnym profilu pozostatych parametréw.

» Badanie KETO Trial 2024 nie wykazato wyzszego obcigzenia blaszkami wiencowymi u LMHR, ale
obserwacje prospektywne sg niepewne.

+ Zamiana tluszczéw nasyconych na nienasycone na keto moze normalizowa¢ LDL bez rezygnacji z diety.

+ Ciggte dlugoterminowe keto moze indukowac¢ senescencje komoérkowa — keto przerywane (z przerwami)
jest bezpieczniejsze.

* Po 50-tce keto wymaga monitorowania lipidogramu, ApoB i konsultacji lekarskiej przy LDL powyzej 190
mg/dl.

Czym jest keto i dlaczego zmienia chemie twojej krwi

Dieta ketogeniczna to model zywienia, w ktérym weglowodany sg ograniczone do minimum — zazwyczaj
ponizej 50 g dziennie, czesto do 20-30 g. Dla poréwnania: jedna butka to okoto 30 g weglowodanow. Przy
takim ograniczeniu organizm po 2—4 dniach wyczerpuje zapasy glikogenu (glukozy magazynowanej w
watrobie i miesniach) i przestawia sie na inny silnik: zaczyna rozktadac tluszcze do ciat ketonowych, ktére
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stajg sie gtdwnym paliwem dla mdzgu i miesni. Ten stan nazywa sie ketoza metaboliczna.

To przestawienie napedu ma bezposrednie konsekwencje dla chemii krwi. Kiedy insulina jest niska (bo nie
ma weglowodandw, ktore ja wywotujg), watroba zwieksza produkcje lipoprotein VLDL i transportuje wigcej
kwasow ttuszczowych do tkanek. Lipoprotein lipaza rozktada VLDL, pozostawiajgc czgsteczki LDL i
podnoszgc przy tym poziom HDL. Jednoczesnie tréjglicerydy — ktore rosng wtasnie po weglowodanach i
cukrach prostych — drastycznie spadajg. To wyjasnia, dlaczego profil lipidowy na keto jest tak mieszany:
jedne wskazniki idg w dobrg strone, inne budzg pytania.

Kluczowe jest to, ze organizm kazdego cztowieka reaguje na to przestawienie inaczej. Zalezy to od genetyki,
masy ciata, wyjsciowego profilu metabolicznego i tego, jakie ttuszcze dominujg w diecie. | wtasnie ta
zmiennos$¢ jest sercem catej naukowej debaty o keto i cholesterolu.
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Najwazniejsze z tej sekcji

Ketoza metaboliczna: przy spozyciu ponizej 50 g weglowodandw dziennie organizm przetgcza sie z glukozy
na ciata ketonowe jako gtdéwne paliwo. Ten mechanizm zmienia produkcje i transport lipoprotein w watrobie.

Zrédto: NCBI StatPearls — The Ketogenic Diet: Clinical Applications, 2025

Co mowi najwieksza metaanaliza 2024 — wyniki konkretne, bez
owijania w bawetne

W lipcu 2024 roku w prestizowym American Journal of Clinical Nutrition ukazata sie metaanaliza 27
randomizowanych badan kontrolowanych z udziatem 1278 uczestnikdw — najwieksza dotychczas analiza
wptywu diety ketogenicznej na czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego. Wyniki sg niejednoznaczne i wiasnie
dlatego warto je zna¢ w catos$ci, a nie w wersji skroconej przez media.

Co wzrosto na keto: cholesterol catkowity (+0,36 mmol/L), LDL-cholesterol (+0,35 mmol/L), HDL-cholesterol
(+0,176 mmol/L). Co spadto: trojglicerydy (istotny spadek), masa ciata, cisnienie krwi, poziom glukozy na
czczo, HbA1c. Autorzy wprost piszg: chociaz keto wykazuje korzysci dla trojglicerydéw, cisnienia, wagi i
glikemii, wzrost LDL i cholesterolu catkowitego wymaga ostroznosci w ocenie ryzyka sercowo-naczyniowego.

Wazny kontekst: wzrost LDL o 0,35 mmol/L to warto$¢ srednia. W praktyce czes¢ uczestnikow nie miata



zadnego wzrostu LDL, a u innych wzrdst on dramatycznie. To nie jest dieta, ktéra dziata u wszystkich tak
samo. Heterogeniczno$¢ wynikow byta w tej metaanalizie bardzo wysoka (1> = 73,9% dla LDL), co oznacza,
ze reakcja na keto jest mocno zindywidualizowana.

Metaanaliza AJCN 2024

Najwazniejsze z tej sekcji

Metaanaliza 2024 (27 RCT, 1278 osdb): keto podnosi LDL $rednio o 0,35 mmol/L i HDL o 0,16 mmol/L,
jednoczesnie obnizajgc trojglicerydy, wage i ci$nienie. Ale zmiennos$¢ wynikow jest ogromna.

Zrédto: American Journal of Clinical Nutrition, lipiec 2024, doi:10.1016/j.ajcnut.2024.04.021

Fenomen LMHR - kiedy zdrowy cztowiek na keto dostaje LDL jak
przy ciezkiej chorobie genetycznej

To najbardziej zaskakujgce odkrycie ostatnich lat w kardiologii zywieniowej. WSrdod oséb stosujgcych keto
wyodrebniono grupe, ktéra na diecie niskoweglowodanowej doswiadcza dramatycznego wzrostu LDL — nie
do 150 czy 160 mg/dI, ale do 200, 300, a nawet 500-800 mg/dI. Dla poréwnania: wartosci powyzej 190 mg/dl

lekarze zazwyczaj wigzg z genetyczng hipercholesterolemig rodzinng, chorobg dotykajgca jedng osobe na
500.

Fenomen nazwano LMHR - Lean Mass Hyper-Responder (polska propozycja: nadreagujgcy z niskg masa
ttuszczu). Profil typowego LMHR: LDL 2200 mg/dl, HDL =80 mg/dl, tréjglicerydy <70 mg/dl. Co istotne — te
osoby sg zazwyczaj szczupte, aktywne fizycznie i metabolicznie zdrowe. Badanie kohortowe wykazato, ze
przed przejsciem na keto miaty normalny LDL (~100 mg/dl), ktéry eksplodowat dopiero po ograniczeniu
weglowodanow. Mechanizm: niska insulina + szczupte ciato bez rezerw ttuszczu = watroba musi
wyprodukowac¢ duzo VLDL, zeby dostarczyc¢ ttuszcz do tkanek, a kohcowym produktem tej kaskady jest
lawinowo rosngcy LDL.

Przetomowe badanie KETO Trial opublikowane w JACC: Advances w sierpniu 2024 roku sprawdzito 80
takich osob (Sredni LDL 272 mg/dl, na keto srednio 4,7 roku) i porownato je z dopasowang grupg kontrolng
ze znacznie nizszym LDL (123 mg/dl). Wynik przekroczyt oczekiwania wielu naukowcow: nie stwierdzono
istotnej statystycznie réznicy w obcigzeniu blaszkami miazdzycowymi w tetnicach wiencowych miedzy
grupami. Ale — i to jest kluczowe — badanie KETO-CTA opublikowane rok pozniej, sledzgce postep zmian
przez rok, wykazato progresje blaszki nieuwapnionej. Debata trwa, a dane prospektywne diugoterminowe
wcigz nie istniejg.



Najwazniejsze z tej sekcji

LMHR to nie teoria: u niektérych szczuptych osdb na keto LDL rosnie do 300—-800 mg/dl. Badanie KETO
Trial (JACC:Adv, 2024) nie wykazato roznicy w blaszkach wiencowych w obserwaciji przekrojowej — ale
1-roczna obserwacja prospektywna pokazuje progresje. Sprawa nie jest zamknieta.

Zrédto: JACC: Advances, sierpien 2024; Journal of Clinical Lipidology, 2022

Trojglicerydy, HDL i cata reszta — gdzie keto naprawde btyszczy

Zanim skupimy sie tylko na LDL, warto zobaczy¢ petny obraz. Trojglicerydy to jeden z najlepiej
udokumentowanych sukceséw diety ketogenicznej. Sg bezposrednio napedzane przez spozycie cukréow
prostych i weglowodanéw — im mniej weglowodandw, tym nizsze trojglicerydy. Metaanaliza z 2024 roku w
Nutrition & Metabolism (29 badan, pacjenci z cukrzycg typu 2) wykazata istotny statystycznie spadek
trojgliceryddéw przy stosowaniu bardzo niskoweglowodanowej diety ketogenicznej. Dla osoby po 50-tce, ktéra
czesto zmaga sie z podwyzszonymi tréjglicerydami przy normalnym LDL, to wazna informacja.

HDL - dobry cholesterol — konsekwentnie rosnie na keto. Wynika to z tego samego mechanizmu co wzrost
LDL: aktywna lipoprotein lipaza przenosi sktadniki powierzchniowe z rozktadanych czgsteczek VLDL do
czgsteczek HDL, zwiekszajgc ich stezenie. W metaanalizie z 2024 roku wzrost HDL wynosit $Srednio +0,16
mmol/L. Wyzszy HDL i nizsze tréjglicerydy to profil, ktory kardiolodzy prewencyjni cenig — stosunek TG/HDL
jest jednym z najlepszych wskaznikow insulinoopornosci i ryzyka sercowego.

Insulinoopornos¢ i glikemia — tu keto ma jedne z najsilniejszych dowodéw. Wspomniana metaanaliza 29
badan wykazata istotny spadek glukozy na czczo (o 11,68 mg/dl) i HbA1c (o 0,29 punktu procentowego). U
0s6b z cukrzycy i stanem przedcukrzycowym moze to oznacza¢ zmniejszenie liczby przyjmowanych lekow.
To realny, klinicznie istotny efekt.
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Najwazniejsze z tej sekcji

Stosunek TG/HDL jest czulszym markerem ryzyka sercowo-naczyniowego niz samo LDL. Keto poprawia ten
stosunek wyraznie: tréjglicerydy spadajg, HDL rosnie. To prawdziwy pozytyw diety niskoweglowodanowe;.

Zrédto: Nutrition & Metabolism, 2024; MDPI Nutrients meta-analysis, 2022

Dlaczego na keto tak swietnie wyglagdasz — nauka o skorze, wadze
| energii

To nie jest placebo ani efekt dobrego samopoczucia. Badania opublikowane w 2025 roku w Frontiers in
Nutrition szczegétowo opisujg mechanizmy, przez ktére keto pozytywnie wptywa na wyglad i samopoczucie.
Po pierwsze: redukcja insuliny. Insulina to hormon, ktéry miedzy innymi stymuluje wydzielanie sebum przez
skore i nasila androgenng aktywnos¢, co wigze sie z tradzikiem i przettuszczaniem. Na keto poziom insuliny
jest bardzo niski, co obniza IGF-1, zwieksza SHBG i zmniejsza aktywnos¢ androgendw. Efekt: wyrazna
poprawa skory trgdzikowej, mniej tojotoku.

Utrata masy ciata na keto w pierwszych 3—6 miesigcach jest szybsza niz na wiekszoséci innych diet —
meta-analizy kliniczne to potwierdzajg. Cze$¢ tej utraty to woda (glikogen wigze wode), ale po 6 tygodniach
dominuje juz redukcja ttuszczu, w tym tluszczu trzewnego. Ciata ketonowe — w szczegdlnosci
beta-hydroksymaslan (BHB) — majg udokumentowane dziatanie przeciwzapalne i wptywajg na szlaki
sygnalizacyjne NLRP3, co oznacza nizszy poziom przewlektego stanu zapalnego w catym organizmie.
Ludzie opisujg to jako ,czystszy umyst’, lepszg koncentracje i stabilny poziom energii bez popotudniowych
spadkéw — i jest na to biologiczne wyttumaczenie.

Uczucie sytosci to kolejna udokumentowana zaleta: biatko i ttuszcze sygnalizujg sytos¢ mocniej niz
weglowodany. Wiele oséb na keto spontanicznie je mniej kalorii bez liczenia — i to bez glodowania. Dla oséb
po 50-tce, ktore walczg z kontrolg apetytu po obnizeniu podstawowej przemiany materii, to moze by¢
prawdziwy przetom.


https://fitpo50.pl/dieta-po-50.html

Najwazniejsze z tej sekcji

Mechanizm poprawy skéry na keto: niska insulina — obnizony IGF-1 — wzrost SHBG — mniej aktywnych
androgendw — mniejsza produkcja sebum i mniejszy stan zapalny w skorze.

Zrodto: Frontiers in Nutrition, 2025 — Effects of ketogenic diet on skin

Weglowodany a cholesterol — ta zaleznosc jest pomijana w
rozmowach o keto

Zaskakujgca prawda jest taka, ze wzrost tréjglicerydéw i obnizenie HDL — klasyczny ,zty” profil lipidowy
kojarzony ze zwiekszonym ryzykiem sercowym — jest w duzej mierze napedzany przez nadmiar
weglowodanéw i cukréw prostych, a nie przez ttuszcze nasycone. Duze prospektywne badanie EPIC (520
tysiecy uczestnikéw, 35-70 lat, 8 lat obserwacji) wykazato, ze diety o wysokim tadunku glikemicznym wigzg
sie z wyzszym ryzykiem choroby wiencowe;j.

Kiedy jesz duzo cukréw prostych i produktéw o wysokim indeksie glikemicznym, watroba przetwarza nadmiar
glukozy w tréjglicerydy (lipogeneza de novo). Trojglicerydy rosng, HDL spada, a czgsteczki LDL stajg sie
mniejsze i gestsze — i wkasnie te mate geste LDL (sdLDL) sg najbardziej aterogenne, bo tatwiej przenikajg do
Sciany tetnicy. Keto odwraca ten mechanizm: tréjglicerydy spadajg, HDL rosnie, a czgsteczki LDL stajg sie
wigksze — co jest korzystniejszym profilem. Ktopot polega na tym, ze liczba czgsteczek LDL (ApoB) moze
mimo wszystko wzrosngc, i to ona ma wieksze znaczenie dla ryzyka niz sama warto$¢ LDL-C.

Dlatego w dyskusiji o keto i cholesterolu nie wystarczy patrzeé na jedno pole w lipidogramie. Potrzebny jest
petny obraz: LDL, HDL, trojglicerydy, stosunek TG/HDL, a jesli LDL jest podwyzszone — koniecznie ApoB,
ktéry pokazuje, ile aterogennych czgsteczek faktycznie krgzy w twoich tetnicach.
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Najwazniejsze z tej sekcji

Mate geste LDL (sdLDL) sg bardziej niebezpieczne niz duze LDL. Na keto LDL ro$nie — ale wielko$é
czasteczek zwykle si¢ poprawia. Na diecie bogatej w cukry proste — czasteczki LDL malejg i stajq sie
grozniejsze.

Zrédto: PMC — Potential Health Benefits of KD; EPIC Study

Zagrozenia, przeciwwskazania i co moéwi nauka o keto po 50-tce

Keto nie jest dietg dla kazdego — i nauka jest tu coraz bardziej konkretna. Keto flu (grypopodobne objawy w
pierwszym tygodniu: béle glowy, zmeczenie, dezorientacja, skurcze miesni) dotyka wiekszos¢ oséb, ktére
zaczynajg keto bez wtasciwego nawodnienia i suplementac;ji elektrolitow. To przemija, ale jest sygnatem, ze
tranzycja metaboliczna obcigza organizm.

Badanie z UT Health San Antonio opublikowane w maju 2024 roku wykazato, ze ciaggta, dtugoterminowa
dieta keto moze indukowac¢ senescencje komorkowg (starzenie komérek) w normalnych tkankach —
szczegolnie w sercu i nerkach. Co istotne: keto przerywane (z planowanymi przerwami) nie wykazywato tych
efektéw prozapalnych. To wazny sygnat dla oséb po 50-tce, ktdre traktujg keto jako staty, dozywotni model
zywienia. Dlugoterminowe ryzyko przy ciggtym keto obejmuje tez: dyslipidemia, sttuszczenie watroby
(paradoksalnie!), kamienie nerkowe, obnizona gestos¢ kosci, niedobory witamin z grupy B, magnezu, potasu,
witaminy C i btonnika.

Bezwzgledne przeciwwskazania do keto (wg aktualnego piSmiennictwa): niedobdr enzymu dehydrogenazy
pirogronianowej, niedobory oksydacji kwasow ttuszczowych, ciezka choroba watroby, ciezka przewlekta
choroba nerek (CKD stadium 4-5), cigza. Wzgledne przeciwwskazania wymagajace nadzoru lekarza:
cukrzyca typu 1 (ryzyko kwasicy ketonowej), przyjmowanie lekéw przeciwcukrzycowych lub insuliny, choroba
niedokrwienna serca, aktywne zaburzenia odzywiania. Dla os6b po 50-tce z podwyzszonym wyjsciowym LDL
lub obcigzeniem rodzinnym chorobami serca: keto mozna rozwazy¢ tylko z reqularnym monitoringiem
lipidogramu co 3 miesigce, ApoB i — jesli LDL znacznie wzro$nie — rozwazy¢ konsultacje kardiologiczna.



https://fitpo50.pl/badania-po-50.html
https://fitpo50.pl/badania-po-50.html

Najwazniejsze z tej sekcji

Badanie UT Health San Antonio (2024): ciggte dtugoterminowe keto moze powodowac senescencje
komodrkowa w sercu i nerkach. Keto przerywane (z planowanymi przerwami od diety) nie wykazywato tych
efektow.

Zrédto: UT Health San Antonio, maj 2024; NCBI StatPearls — Ketogenic Diet Contraindications

Najczestsze pytania

Czy keto zawsze podnosi LDL?

Nie zawsze. Reakcja jest silnie zindywidualizowana. Osoby z nadwagg, insulinoopornoscig lub cukrzycg typu
2 czesto nie obserwujg znaczgcego wzrostu LDL — a niekiedy LDL nawet spada. Dramatyczny wzrost LDL
dotyczy przede wszystkim oséb szczuptych, metabolicznie zdrowych, z wysokim HDL i niskimi trojglicerydami
— tak zwanych LMHR (Lean Mass Hyper-Responders). Metaanaliza 2024 wskazuje na sredni wzrost o0 0,35
mmol/L, ale rozpieto$¢ wynikoéw jest ogromna.

Wysoki LDL na keto to zawsze powodd do paniki?

Nie — ale to powdd do monitorowania. Badanie KETO Trial z 2024 roku (JACC: Advances) wykazato, ze u
0s6b LMHR z bardzo wysokim LDL ($rednio 272 mg/dl przez 4,7 roku) nie byto wiecej blaszek wiencowych
niz u dopasowanej grupy z niskim LDL. Jednocze$nie 1-roczna obserwacja prospektywna wykazata
progresje blaszki nieuwapnionej. Nauka nie zamkneta jeszcze tej sprawy. Jesli LDL wzro$nie powyzej 190
mg/dl na keto — bezwzglednie porozmawiaj z kardiologiem i zbadaj ApoB.

Czy warto robi¢ keto po 50-tce?

Moze by¢ bardzo wartosciowe — szczegodlnie przy podwyzszonych tréjglicerydach, insulinoopornosci,
nadwadze lub cukrzycy typu 2. Ale wymaga monitorowania. Przed wdrozeniem keto po 50-tce zréb peiny



—

lipidogram (LDL, HDL, TG, cholesterol catkowity) + ApoB + glukoza na czczo. Powtérz badania po 3
miesigcach. Jesli LDL wzro$nie powyzej 190 mg/dl lub ApoB znacznie wzrosnie — konsultacja kardiologiczna
jest obowigzkowa, a nie opcjonalna.

Czy dieta keto niszczy watrobe?

W warunkach krétkoterminowych — u zdrowych oséb bez istniejacej choroby watroby — ryzyko jest niskie.
Paradoksalnie keto bywa stosowane terapeutycznie przy NAFLD (niealkoholowym stluszczeniu watroby).
Jednak badanie na myszach z Uniwersytetu Utah (2025) wykazato, ze bardzo dtugotrwate keto moze
powodowaé akumulacje ttuszczu w watrobie i zaburzenia tolerancji glukozy. Przy istniejgcej chorobie watroby
keto jest bezwzglednie zakazane bez nadzoru specjalisty.

Co zjes¢, zeby obnizy¢ LDL na keto, jesli za bardzo wzrost?

Nauka wskazuje kilka skutecznych strategii: zamien tluszcze nasycone (masto, ttuste mieso, smalec) na
nienasycone (oliwa z oliwek, awokado, orzechy, ttuste ryby) — to tzw. Healthy Ketogenic Diet. Jedno badanie
z 2024 roku wykazato normalizacje LDL z 320 mg/dl do 111 mg/dl w ciggu 2 miesiecy po tej zmianie, bez
lekéw. Dodaj btonnik (len, psyllium, warzywa zielone). Ewentualnie reintrodukuj umiarkowane ilosci
weglowodandéw — u LMHR samo to szybko normalizuje LDL.

Keto nie jest zte. Keto nie jest dobre. Keto to narzedzie — i jak kazde narzedzie, zle dobrane lub uzywane bez
nadzoru moze zrobi¢ krzywde.

Zrodta
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Uwaga: Artykut ma charakter wytgcznie informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej,
diagnozy ani leczenia. Kazda zmiana diety, szczegdlnie tak radykalna jak keto, powinna by¢ poprzedzona
badaniami krwi i konsultacjg z lekarzem. Dotyczy to szczegdlnie oséb z chorobami serca, watroby, nerek,
cukrzyca lub przyjmujgcych leki. Autorzy FitPo50 nie ponoszg odpowiedzialnosci za dziatania podjete na
podstawie informacji w artykule.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK499830/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7539910/
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