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Stravovani s ultra nizkym obsahem sacharidd, kdy se télo dostane do ketdzy a
spaluje hlavné tuk, se obecné oznacuje jako dieta ketogenniho typu. Vysledky
této diety jsou rychlé a ohromuijici, zvlasté hned v prvnich dnech. To je velmi
motivujici. Tukové polStare mizi rychle hned od prvnich dnd.
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Standartné ve stravé prijimame az 55 procent sacharid@, 30 procent tukd a az
20 procent bilkovin. Pokud ale ,nasadime” ketogenni dietu - prijimame pouze 5
procent sacharidd.

,Ketogenni diety maji nazev od metabolického procesu, ketdzy,



béhem kterého jsou jako hlavni energeticky substrat vyuzivany
ketolatky. Ketolatky vznikaji v pripadé€, ze organismus nema dostatek
glukézy a musi tedy vyuzivat jiny energeticky zdroj,“ vysvétluje
dietolozka Karolina Hlavata.

JednodusSe receno - pfri této dieté se v nasem organismu nachazi velmi nizké
mnozstvi sacharidd, diky ¢emuz je télo nucené spalovat uloZeny tuk.

,Nase télo pri ni vyCerpéa potifebné mnozstvi sacharidd a jiz nemUze
premeénovat glukézu na energii, proto hleda alternativni zdroj
energie, a tim jsou tuky,” uvadi |ékarka Lucie Novakova.

Faktem je, Ze vysledky se dostavuji rychle - za tyden mizZeme shodit az dva
kilogramy. Karolina Hlavata doplniuje, ze pokud je ketéza udrzovana delsi dobu,
telo velmi efektivné vyuziva na tvorbu ketolatek tukové zasoby.

,Predpokladem udrzeni ketdzy je nizky prijem sacharidl (zpravidla
pod 50 g/den), prficemz zaroven je zvysen prijem bilkovin. Hmotnostni
Ubytky jsou pomérné rychlé, zejména v prvnich dnech, kde se
uplatnuje i urcity efekt na odvodnéni. To velmi posiluje motivaci,
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dieta byva obvykle dobre snasena, pozitivni je i to, ze lidé netrpivaji
po prvnich dnech pocity hladu,” rikd odbornice.

Co jist, a co naopak radéji vynechat
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Konzumovat mUzete potraviny s vysokym obsahem bilkovin. Patii mezi né
hovézi, krati ¢i kureci maso, ryby. Dale nizkosacharidova zelenina jako je



napfiklad kvétak, brokolice, chrest, lilek, rajce Ci avokado. Povoleny jsou i
vajicka, syry, ale i tvaroh a mléko.

Konzumovat mdlzete i ofechy kromé arasidl a dynova a sezamova
seminka.

Skvélym zplsobem, jak pri ketogenni dieté docilit pocitu nasyceni, je pFijimani
syrovatkového proteinu.

Z jidelnicku byste naopak méli vyradit potraviny s vysokym obsahem
zminovanych sacharidu, jako jsou lusténiny (¢ocka, hrasek, fazole), arasidy.
MIécné ochucené vyrobky, ovoce, ryzi, ochucené napoje, alkohol, pecivo
v€etné chleba ¢i obecné sladka jidla.

Jiné slozeni, ale télo nehladovi

Neda se jednoduse fici, ze by tato dieta byla zalozena na hladovéni. Nase télo
jen pfrijiméa trochu jiné potraviny. Pokud télo prestane sStépit sacharidy na
energii a misto toho vyuziva jako nahradni zdroj tuky, nastava metabolicky jev
zvany ketdza. Proces, béhem kterého se organismus do tohoto stavu dostava
se oznacCuje jako ketogeneze.

« Podstatou ketézy je tvorba takzvanych ketondl - jednd se o organické
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slouceniny, které mohou v malém mnozstvi slouzit jako nadhrada cukrd.

Pokud se vsak ketony produkuji pfiliSné rychle - hromadi se v krvi a moci, a to
mize vést az ke ketoacid6ze. To je proces, pfi kterém dochazi ke zménam
ve funkci jater a dalSich dulezitych organu, kam se jinak bézné privadi
energie ze sacharidl. To vSe ma pak za nasledek Spatné fungovani jater.

.Ketogenni diety nejsou vhodné zejména pro osoby s
onemocnénim jater, ledvin a srdce, naopak dobry efekt maji u
diabetik( 2. typu. Je vzdy dllezité, aby dieta byla dobfe indikovana,”
vysveétluje dietolozka Karolina Hlavata.

Ruzné varianty této diety

« Standardni ketogenni dieta - konzumujeme pfi ni potraviny s nizkym
obsahem sacharidl (5-10 %), vysokym obsahem tukd (70-75 %) a
stfednim obsahem bilkovin (20 %)

» Cyklicka ketogenni dieta - tuto dietu doporucuji odbornici nejvice.
zpusob stravovani s nizkym obsahem sacharidu. Napriklad o vikendu
budeme konzumovat potraviny s vyssim obsahem sacharidd a naopak pét



dni v tydnu budeme na nizkosacharidové dieté.

 Cilena ketogenni strava - ,jedou” na ni zejména sportovci. Béhem
tréninkovych dnl prijimédme stravu s vysokym obsahem sacharidl a mimo
né jsme naopak na nizkosacharidovém stravovani.

« Vysokoproteinova ketogenni dieta - konzumujeme pfi ni potraviny s
vysSSim obsahem bilkovin (35 %), az 10 % sacharidt a 60 % tukd.

| pfi této dieté plati zakladni pravidlo - nez s ni zaCnete, vzdy je nutné se
poradit s vyzivovym specialistou, ktery vam poradi, zda je prave tato pro vas
vhodnd a nebude mit napriklad kvlli vasi zdravotni indispozici zcela opacny
efekt.
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