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PreruSovany pust, intermitentni hladovéni neboli chcete-li IF (intermittent
fasting) se stal v poslednich letech velmi modernim zplsobem stravovani. Neni
to vSak Zadna novinka pod sluncem, prerusované plsty jsou znamé jiz po
staleti. Prikladem je dodrZzovani ramadanu v muslimskych zemich, kdy je
zakazano jist béhem dne.
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Okridlené ,jez do polosyta“ je podporeno radou klinickych studii, které
prokazuji silné pozitivni vliv celozivotné nizSiho energetického prijmu na
zdravi a starnuti. Priznivy vliv casteCného hladovéni je vysvétlovan
predevsim vlivem na télesnou hmotnost Clovéka a také aktivaci evolucné
danych adaptivnich bunéénych mechanismd, které zlepsuji vnitfni ochranu
proti oxidativnimu a metabolickému stresu a zvysuji schopnost opravovat



poskozené bunky. JednodusSe feceno, v situaci relativniho nedostatku se
organismus lépe brani nepfiznivym vlivim a aktivizuje své ochranné a
regeneracni schopnosti.
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bez omezeni a urcity
pocet hodin se nesmi konzumovat zadné jidlo. NejCastéjsi je model 16/8, ktery
je tvoren 16hodinovym plstem a 8hodinovou fazi prijmu potravy. V praxi to
znamena, ze se napriklad naposledy najite v Sest hodin odpoledne a pak az
nasledujici den v 10 hodin dopoledne.

Jiné modely preruSovaného plstu vyzaduji 20 hodin la¢néni a 4 hodiny jidla,
oblibeny je i rezim 5:2, kdy se stridaji dny plstu a dny bez energetické



restrikce. Ve dnech pUstu by dennf prijem kalorii nemél prevysit 500 kcal (tj.
4200 kJ).

Jak to celé funguje?

Priblizné za 3-8 hodin od posledniho jidla nastava tzv. ,,postabsorpcni“ faze.
Béhem tohoto obdobi vyznamné klesne hladina inzulinu a hladina krevniho
cukru v krvi je udrzovana glykogenolyzou, cozZ je proces ziskavani glukézy z
glykogenu ulozeného v jatrech. Zaroven se zvysuje lipolyza (Stépeni tukl za
Ucelem uvolnéni mastnych kyselin, které se stavaji zdrojem energie).

» Kratkodobé hladovéni neovliviiuje zasoby vlastnich bilkovin, jelikoz
energie se ziskava z glykogenu a tukovych zasob.

Reduk¢ni dieta spojend s intermitentnim hladovénim tak mUze v porovnani s
béznymi nizkokalorickymi dietami plsobit méné nepfiznivé na klidovy
metabolismus (nebude dochazet k jeho zpomaleni a adaptaci na nizky
energeticky prijem, jako je tomu u nizkokalorickych diet), coz ve vysledku
nahrava i dlouhodobému udrzeni hmotnosti.



Jaké jsou zdravotni prinosy prerusovaného
pustu?

Studie poukazuji na celou Fadu pozitivnich uéinku intermitentniho
stravovani, a to pfedevsSim v prevenci i 1éCbé cukrovky 2. typu a
kardiovaskularnich chorob. V soucasnosti je také studovan pravdépodobny
efekt na snizeni rizika vzniku nadorovych onemocnéni.

Casteéné hladovéni ma dale pozitivni vliv na:

= Snizeni télesné hmotnosti u obéznich osob

= Snizeni inzulinové rezistence u diabetikl 2. typu

= Pokles glykémie

= Pokles hladin krevniho tlaku

= Pokles klidové tepové frekvence

 Pokles hladin celkového cholesterolu a LDL cholesterolu

= Pokles ukazatell systémového zanétu a oxidativniho stresu

= ZlepsSeni vytrvalosti, rovnovahy a koordinace

= ZlepSeni kognitivnich funkci (pamét, schopnost uceni)

= U zvirecich modeld oddaleni rozvoje Alzheimerovy a Parkinsonovy nemoci
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Co muzu jist?

Metoda prerusovaného pulstu nijak nediktuje skladbu jidelnicku, mizete jist
prakticky to, na¢ mate chut. Ani nemusite nic vazit, jelikoz gramaz potravin
neni nijak limitovana. Nicméné vybér potravin by mél odpovidat zasadam
spravné vyzivy, aby télo nestradalo a dostalo vse, co potfebuje. Pri dodrzovani
modelu 16/8 se ochudime pfiblizné o jedno denni jidlo, je tedy nutné myslet
predevsim na dostatecny prijem bilkovin a zeleniny v ostatnich porcich
jidla béhem dne.

Jaka jsou rizika prerusovaného hladoveéni?

Navzdory vSeobecnému zdravotnimu prospéchu tu jista rizika jsou, a to
predevsim v situacich, kdy se interval urCeny pro prijem jidla vyznamné
zkracuje a/nebo je v tydnu vice postnich dnd. V téchto situacich jiz redlné hrozi
deficit v prijmu energie, zZivin i mikronutrientl. U nékterych osob hrozi i rozvoj
poruch prijmu potravy, predevsim ve smyslu anorexie nebo ortorexie.

Pro koho je prerusovany pust vhodny a kdo by
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jej radeéji nemel zkouset?

Jakékoli plsty nejsou vhodné pro déti a téhotné Zeny.

Otdzka vhodnosti prerusovaného plstu panuje také u sportovcu, kde jsou
studie dost rozporuplné.

Nemocni lidé by se vzdy méli poradit se svym lékarfem nebo nutri¢nim
specialistou. Hladoveéni, byt prferusované, neni vhodné napfriklad pro diabetiky
1. typu, ktefi si musi aplikovat inzulin. Oproti tomu mUZe mit prerusovany pUst
velmi dobry efekt u diabetikd 2. typu, jelikoZz dochazi vlivem poklesu



hmotnosti a snizené hladiny inzulinu ke zlepsSeni stavajici inzulinové rezistence.
Takze prestoze je klinicky prokazan pozitivni zdravotni efekt prerusovaného
pUstu, je vzdy dobré toto rozhodnuti konzultovat s odbornikem.

Jak s IF zacit?

IdedIni jsou plsty, kdy okno laénéni neni delsi nez 16 hodin. | tak mizete
zpocatku pocitovat hlad, podrazdénost a vykyvy nalad, ale pfiblizné po mésici
tyto neprijemné priznaky vymizi. Urcité dodrzujte Cas, kdy jite naposledy a kdy
druhy den, télo si Iépe navykne na novy rezim. Jidlo byste méli mit jiz
prichystané a intervaly zbytecné neprodluzovat pripravou jidla. Dllezité je dbat
na kvalitu stravy s omezenim prlmyslové vyrabénych potravin.

A jesté upozornéni na zaveér - jist de facto bez omezeni neznamena, Ze dobu
urcenou k prijmu potravy vyuzijeme k prejidani. Kazdé jidlo dne by si mélo
zachovat svou obvyklou gramaz, pouze je tfeba myslet na doplnéni, resp.
dostatecCny prijem bilkovin a zeleniny.
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