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Ketodieta pod lupou. Co v
tele probiha a kdy se dostavi
vysledky?
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Ketodieta, KetoDiet, no carbs diet, nebo proteinova dieta. Pod vSemi témito
nazvy najdete stravovaci program, ktery je zaloZzeny na omezeném pfijmu
sacharidd. Relativné snadno a rychle dokadze pomoci s redukci vahy, a to
predevsim tém, ktefi maji vétsi tukové zasoby. Na jakych pravidlech je
ketodieta postavena, co pfi ni v téle probiha, jaké mohou byt vysledky a jaka
ma rizika?
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Co se béhem ketodiety déje v téle?

Obdobi ketogenni diety s nizkym obsahem sacharidd mdze pomoci kontrolovat



hlad a mlze zlepsit oxidacni metabolismus tukd, a tim snizit télesnou
hmotnost.

,Nizky pfijem sacharid( vede k vycerpani glykogenovych zasob a
organismus zacina jako hlavni energeticky zdroj vyuzivat tuky za
vzniku ketolatek. Proces tvorby ketolatek se oznacuje

jako ketogeneze. Ketolatky jsou bézné vyuzivany jako zdroj energie
srdecnim a kosternim svalem a ledvinami, mozek vyuziva prednostné
glukdzu. Teprve pfi déletrvajicim hladovéni se stavaji ketolatky
energetickym substratem i pro mozek, “ vysvéetluje endokrinolog
MUDr. Petr Hlavaty.

Pravé béhem tohoto stavu, kdy je omezena predevsim konzumace fuktézy a
glukdzy, se redukuji tuky. Prirozené by se po jisté dobé zacala redukovat
také svalova hmota, a pravé proto je nutné bohaté doplnovat bilkoviny.

6 zasad diety, pri které se ji!

ProC ketodieta v posledni dobé oslovuje stale vice lidi napfiC generacemi?
Skladba jidla je zaloZzena na pfirozenych potravinach. Repertoar povolenych
surovin pritom dokaze odhodlanym relativhé snadno nahradit plvodni



nevhodné pokrmy. To, co mnoho lidi na ketodieté ocenuje, je, ze pfi ni netrpi
pocitem hladu. Obecné plati, ze by denni pfijem kalorii mél byt o néco malo
nizsi, nez je doporucena hodnota, tedy 1000-2000 k] za den.

1. Podstatou ketodiety je snizeni pFijmu sacharidd zpravidla na 30 az
50 g sacharidu za den. Omezeny je pfitom nejen cukr a sladkosti jako
takové, ale i potraviny, které ho prirozené obsahuiji.

2. DUllezité je zcela zapomenout na pecivo, téstoviny, fazole, brambory
i ryzi.

3. Vétsina energetické potreby je hrazena vys$sim prijmem tuku a
mensim podilem bilkovin.

4. Strava zlstava bohata na vlakninu, vitaminy a mineraly.

5. Ve velké mire se konzumuje maso, ryby a zelenina - a to nejlépe ta, co
roste nad zemi. VSe se idealné podava ve snadnych Upravach, aby si
suroviny zachovaly co nejvice zivin.

6. Pri ketodieté se ji bézné trikrat az pétkrat denné. Jidla by méla byt do
dne rozdelena pravidelné. Nejde tedy o drastické omezeni.

Dllezité je zminit, ze nékteri jedinci mohou odvykani od cukrd ve stravé snaset
hire. Jde preci jen o navykovou latku a vyskytnout se mohou pocity nervozity a
szirava chut na sladké.

Pokud uz se rozhodnete ketodietu podstoupit, vyhnéte se synteticky
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vyrobenym produktum nabizenym i v rlznych keto-programech na miru.
Praskové smési, které staci rozmichat ve vodée, maji s opravdovym jidlem
pramalo spolecného. | kdyz dokdazi na jisty ¢as vahu opravdu snizit, po vysazeni
téchto pripravkl se pak jedinec velmi ¢asto vraci k plvodni stravé a objevit se
tak mUZe nezadouci jojo efekt.

Kdy se efekt ketozy projevi?

VSe zavisi na pocatecni
fyzické kondici. Rychlost
nastupu ketézy je u
kazdého jina. Nutricni
terapeutka Jitka
Lastovickova uvadi, ze v
priméru tento stav
nastava po 3-4 dnech.
Béhem prvnich dni dojde
mimo jiné ke zna¢nému | P

Ubytku vody, protoze

doprovodna ketogeneze plsobi dehydratacné. Déje se to predevsim spotrebou
glykogenu, ktery jinak vaze vodu. Timto zplsobem zmizi priblizné dvé az tri
kila. ACkoli nejde o hubnuti v pravém slova smyslu, na ¢lovéka samoziejmé
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pUsobi takovy vahovy Ubytek béhem kratké doby motivac¢né. Objem nadale
klesa ramcove o dalsi dvé az tfi kila za tyden, po delSi dobé pomaleji.

Jaky je dopad ketodiety na telo?

,Pri zpracovadni mastnych kyselin, tedy tukd, vznikaji latky kyselé
povahy, jinak ketolatky, které do jisté miry zatézuji vnitfni prostredi
organismu. Ten musi pracovat na tom, aby udrzel stalost vnitrniho
prostredi. Velkou vyhodou ketolatek je jejich schopnost tlumit hlad.
Proto se pri dieté vlastné ani neobjevuje a zaroven neovliviiuje
negativné naladu,“ popisuje nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.

Stinné stranky ketozy

Dlouhotrvajici stav zvyseného prfijmu bilkovin postupné zaCne zatézovat
ledviny a jatra. Endokrinolog MUDr. Petr Hlavaty pripomina, Ze télo mdze
zacit ohrozovat dehydratace a zhorSuje se schopnost téla vyluovat uraty, ¢imz
je navozena hyperurikémie.

Nezavisli odbornici na stravu se shoduji: Pri takovéto razantni zmeéné skladby
jidelni¢ku je rizikem neschopnost jedincu spravné si doplihovat jinak ve



stravé prirozené zastoupené vitaminy a mineraly i vlakninu.

Vyloucené obiloviny, sladké ovoce i nékteré druhy zeleniny se museji
promyslené nahrazovat jinymi zdroji. Hlavne jedinci, ktefi maji komplikace s
jatry, ledvinami, diabetem a dyslipidémii, by proto méli planovanou ketodietu
konzultovat s Iékarem, ale toto doporuceni Ize vztahnout na vsechny.

Jak dlouho ketodietu drzet a co pak?

Nutricni terapeutka Mgr. Jitka Lastovickova doporucuje stav ketdzy jen po
nékolik tydnl. Poté by se mély opét zaclit pozvolna zarazovat do stravy i
sacharidy. Prechodu z ketogenni diety na normalni stav je pritom nutné
veénovat velkou pozornost a tento prechod musi byt kontrolovany a
postupny. Je pfirozené, ze pfi a po prechodu opét dojde k jednorazovému a
drobnému navyseni vahy. Plvodné spotrebovany glykogen se doplni, a tim na
sebe pfirozené navaze vodu.

Sacharidy opét soucasti jidelnicku
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Sacharidy maji v jidelnicku
nezanedbatelnou roli a
nemohou Vv ném
dlouhodobé zcela chybét,
protoze jsou dilezité pro
fungovani organizmu.
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pribyvani na vaze.

Zvysovani hmotnosti vSak neni zplsobeno pouze druhy potravin, které
Clovék konzumuje, ale spiSe nerovnhovahou mezi prijmem a vydejem
kalorii. Je dllezité si uvédomit, Ze ne vSechny sacharidy jsou stejné.
Opravdu existuji méné vhodné, zpracované sacharidy (chléb, téstoviny a
pecivo), které maji vysoky obsah cukru a kalorii a mohou pfispivat k pfibyvani
na vaze. Zaroven ale existuji také nerafinované sacharidy, jako je ryze, oves a
ovoce, které zajistuji télu zakladni Ziviny.

Z kratkodobého hlediska je mozné ketodietu vyuzit jako jisty druh restartu
dosavadniho stylu stravovani a béhem nékolika tydn(, kdy se stravujete bez
cukrd, si ,procistit” chuté a odvyknout si nevhodnym stravovacim modeldm.



Idealni je pritom pristoupit i k redukci vahy komplexné. Kromé zmény
jidelnicku je dllezité zménit i pristup k Zivotnimu stylu.
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bilkoviny dieta jak zhubnout ketodieta ketogenni dieta ketéza proteiny tuky
vldknina zména stravovacich navykd
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