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V posledni dobé je lacnéni v hledacku odbornikdl, kteri stale vice prokazuji, ze
nepohodli, zplsobené obcasnym ¢&i pravidelnym la¢nénim (pouzivejme radéji
tento termin, ktery povazuji za vhodnégjsi) prinasi celou fadu zdravotnich vyhod.
Nicméné, mizeme fici, Ze se jedna o zplsob stravovani, ktery neni vhodny pro
kazdého a v kazdé situaci.
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Jaky prospéch nam laénéni muze prFinést

« 1. Snizeni inzulinové rezistence

Inzulinova rezistence znamena poruchu v Ucinku inzulinu, kdy normalni hladiny



inzulinu v krvi vyvolavaji nizsi biologickou odpovéd. Dlsledkem inzulinové
rezistence je pak celd rada zdravotnich problémd, jako je obezita, diabetes Il.
typu, vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu a dalsi. Snizenim
inzulinové rezistence mizeme zvysit citlivost téla na inzulin, coz mu
umozni efektivnegji prenaset glukézu z krve do bunék a redukovat i problémy,
asociované s inzulinovou rezistenci. A pravé prerusované lacnéni se ukazuje
jako jeden z velmi Gc¢innych zpdsobd, jak snizit a stabilizovat hladinu glukédzy v
krvi a tim snizit i inzulinovou rezistenci.

« 2. Snizeni mnozstvi téelesného tuku

Obezita je povazovana za celosveétovou pandemii. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) v roce 2017 zverejnila alarmujici data za rok 2016: vice nez
1,9 miliardy lidi na svété ma nadvahu a vice nez 650 milionl lidi bylo obéznich.

Prerusovany pUst je v soucasné dobé jednou z popularnich praktik pro snizeni
hmotnosti a s nejvétsi pravdépodobnosti zcela opravnene. V letoSnim roce
probéhla analyza studii, které se vénovaly této problematice. Toto kvalitativni
systematické prezkoumani potvrdilo, ze prerusované lacnéni je ucinné
pfi ubytku hmotnosti jak u lidi s normaini hmotnosti, tak i u jedincd, trpicich
nadvahou Ci obezitou. A tyto vysledky jsou srovnatelné se stravovanim se
snizenou energetickou hodnotou. Prerusovany plst se zaroven ukazal jako
efektivnéjsi pro zachovani aktivni télesné hmoty pri redukcich hmotnosti oproti



kalorické restrikci.

« 3. Zvyseni produkce rustového hormonu (HGH)

HGH je dulezity hormon produkovany hypofyzou a hraje kliéovou roli v rastu,
slozeni téla, opravach bunék a metabolismu. HGH také zvysSuje svalovy
rust, silu a vykon a poméaha pfi zotavovani se z poranéni a nemoci.

NizSi hladiny HGH mohou negativné ovlivnit kvalitu Zivota (v¢etné nardstu
tukové tkané) a zvysit riziko onemocnéni. Nizké hladiny HGH se taktéz spojuji s
rychlejsim starnutim, a proto rada svétovych celebrit oddaluje svoje starnuti
zneuzivanim HGH. Produkce HGH vrcholi v obdobi dospivani a tak, jak
starneme, jeho produkce se pozvolna snizuje. A my si sami tuto produkce dale
snizujeme kontinualni konzumaci a nadbytkem sacharid( ve strave.

Pferusované laénéni muze pomoci optimalizovat produkci HGH dvéma
hlavnimi zplsoby: za prvé, mize vam pomoci snizit mnozstvi télesného tuku,
ktery negativné ovliviiuje produkci HGH. Za druhé, hladiny inzulinu zlstanou
stabilnéjsi po vétSinu dne, protoze inzulin se uvoliuje v v obdobi, kdy jite.
Vyzkum prokazuje, Ze zvysené hladiny inzulinu narusuji produkci prirozeného
HGH. Takze nikoho asi nepfekvapi to, Ze cela rada studii potvrzuje fakt,
prodlouzena doba la¢néni zvysuje produkci rlistového hormonu.



« 4, Snizeni hladiny triglyceridd a cholesterolu

Jednim z hlavnich zdravotnich problému, se kterymi se zdpadni populace
potykd, je zhorSeni lipidového profilu v krvi - zvySeni hladin triglyceridd,
celkového cholesterolu a LDL a pokles HDL, cozZ jsou rizikové faktory pro vznik
kardiovaskularnich onemocnéni, které jsou celosveétove hlavni pfi¢inou umrti.
Nékteré studie naznacuji, ze prerusované la¢néni mlze pomoci zlepsit lipidovy
profild. Nicméné, téchto studii neni jesté mnoho a vyzaduji dalsi analyzy.

Ve vyctu pozitiv bychom mohli pokracovat i nadale. Studii se objevuje pomérné
velkd mnozstvi, nicméné je tfeba jeSté vydrzet pro objektivni zavéry, nebot
Casto nejsou provadény na dostatecné velkém vzorku, Ci trvaji nedostatecné
dlouhou dobu nebo byly provadény pouze na zvifatech. Z moznych pozitivnich
efektl prerusovaného lac¢néni je mozné zminit pozitivni vliv na autoimunitni
onemocnéni diky zménam strevni mikrobioty, prodlouzeni délky zivota,
posileni funkce mozku a potlaceni neurodegenerativnich onemocnéni, snizeni
hladiny zanétlivych markerd.

Lacnéni neni bez rizika a neni pro kazdého

Asi bychom nasli i celou rfadu dalSich pozitiv, podlozenych studiemi, nicméné
neni vsechno jen rlzové. Jinymi slovy, jakadkoli forma prerusovaného la¢néni
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neni zcela bez rizika ¢i vedlejsich Gc¢ink{d a neni vhodné pro kazdého.

« Pri prerusovaném lacnéni se mlze u nékterych lidi objevit nizky krevni
tlak, hypoglykémie, migrény, unava a podrazdénost. Prerusované
lacnéni neni vhodné pri nékterych onemocnénich, napfiklad pri diabetu I.
typu, prfi poruchach prijmu potravy a dalSich psychiatrickych
onemocnénich, pfi planovani téhotenstvi, v téhotenstvi Ci kojeni a pro déti.
Prerusované lacnéni se Spatné aplikuje pri nepravidelném Zivotnim stylu,
Castém cestovani Ci v pripadé vykonnostniho Ci vrcholového sportu nebo
pri tézké fyzické praci. Zvazte prerusované lacnéni i v pripadé, ze léky,
které uzivate, jsou vazany na prijem jidla.

Pokud se tedy rozhodnete vyzkouset prerusované lacnéni, vzdy se poradte s

odbornikem a vyberte systém, ktery vam bude nejlépe vyhovovat. A pokud
trpite jakymkoli onemocnénim, proberte to i se svym osetfujicim Iékarem.
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