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metabolismus i na chut k
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Vysledky nékterych studii poukazuji na priznivy vliv prerusovaného plstu na
metabolismus a i na snizeni projevd nékterych onemocnéni. Prerusované
hladovéni, nékdy nazyvané prerusovanym plstem, je zaloZzeno na stridani
normalniho pfijmu potravin s hodinami plstu v pribéhu dne. Tato metoda je
vhodna pro feseni obezity, ale i nékterych dalSich onemocnéni.
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Zdroj energie béhem pustu

 Glukéza a mastné kyseliny jsou hlavnim zdrojem energie pro bunky. Po



jidle je glukdza vyuzivana jako zdroj energie a tuk je ukladan v tukové
tkani ve formé triacylglycerold.

Béhem obdobi plstu se triacylglyceroly rozkladdaji na mastné kyseliny a
glycerol, které se vyuzivaji jako zdroj energie. Jatra premeénuji mastné
kyseliny na ketolatky, které béhem plstu poskytuji energii mnoha tkanim,
zejména mozeku. Béhem prijmu potravin jsou hladiny ketolatek v krvi nizké a
u lidi stoupaji b&éhem 8 az 12 hodin po nastupu pustu.

Béhem dne az 18 hodin bez stravy

¥ piarygované hladovéni
nevyzaduje zménu ve
vybéru potravin nebo
slozeni stravy, misto toho
omezuje prijem potravy v
¢ase. Prijem potravin mlze
byt omezen v ramci jednoho
dne. Obvykle se jednd o plst
trvajici 12 az 18 hodin.

: L e e % Clovék mé pFirozeny plst v
dobeé spanku Jedna se tedy o prodlouzem doby béhem 24 hodin, kdy neni




prijimana potrava.

* Nejcastéji pouzivana varianta je 16/8, kdy se prijem potravy
soustredi do casového okna 8 hodin a doba 16 hodin je bez pFijmu
energie.

* Vynechat Ize napf. snidani, zacit obédem ve 12:00 a skoncit veceri v
20:00.

« Nebo si dat pozdéjsi snidani a mit ¢asnou veceri jako posledni denni zdroje
energie.

« Dalsi variantou je celodenni omezeni prijmu potravy, které mize byt
aplikovano na i nékolik dnt v tydnu.

Plst mdze byt cely den nebo v nékterych dnech v tydnu mlze byt celkové
vyrazné omezen pfijem energie. Napr. systém 5/2 uvazuje s normalnim
stravovanim 5 dni v tydnu, 2 dni je pfijem energie vyrazné omezen na 500-700
kcal. Pro srovnani 2000 kcal je bézné doporucovany denni prijem pro
osoby se stredni fyzickou zatézi.

Vysledky studii ukazuji na sirsi vliv na zdravi

Jak naznacuji nékteré vysledky studii, prerusované hladovéni neplsobi jen na
ubytek télesné hmotnosti, mize dochazet v rlznych smérech i ke zlepSeni
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metabolismu.

Napriklad muzi s prediabetem, ktefi dostavali stravu béhem casového Useku 6
hodin denné v obdobi 5 tydnl, méli nizsi hladiny inzulinu v krvi, lepsi citlivost
na inzulin, jakoz i vyrazné nizsi krevni tlak oproti kontrolni skupiné, ktera
konzumovala stravu rozlozenou do 12 hodin denné. Skupina konzumujici stravu
béhem 6 hodin vykazovala rovnéz snizenou chut k jidlu.

Studie M. Mattsona 2019

Casopis The New England
Journal of Medicine
publikoval koncem roku
2019 prehledovou studii
vénovanou prerusenému
hladovéni. Podle spoluautora
pfehledového clanku M,
Mattsona studie na zviratech
i lidech ukazuji, ze
prerusovany pulst ma Siroké

prinosy pro mnoho zdravotnich stavd.
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e Pfikladem je obezita, diabetes mellitus, kardiovaskularni
onemocnéni, rakovina a neurologické poruchy.

« Pacienti s roztrousenou sklerézou, ktefi aplikovali rezimy s
prerusovanym pUstem, zlepsili priznaky onemocnéni za dva mésice.

« Prerusované hladovéni mlze byt prospésné i pro osoby trpici
revmatoidni artritidou.

Zvyseni délky zivota testovanych zvirat

Testy na zviratech ukazuji, Ze prerusovany pust zlepsuje zdravi po celou dobu
zivota. Napf. v jedné studii se zvysSila i primérnd délka Zivota krys o 80 %.
Klinické studie u lidi vétSinou zahrnuji kratkodobé intervence trvajici
nékolik mésicu. Jedna studie trvajici rok vyrazny prospéch prerusovaného
hladovéni na zmény metabolismu (kromé ztraty hmotnosti) neprokazala.

Pozor na extrém

Prerusované hladovéni mdlzZe byt pro nékoho cesta, jak se zbavit
prebytecnych kil. Pokud je vSak konzumovana pestra vyvazena strava s
vyrovnanym prijmem a vydejem energie doprovazena dostatkem pohybu,
nejsou treba zadné diety ani drzeni pdstu. Extrémni drzeni plstu mdze mit i
negativni dopady na zdravi.
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