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Nebojme se sacharidu, ale
nekterych diet. Pro
fungovani mozku i tela jsou
dulezité
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Ackoli jsou nizkosacharidové diety stale oblibenéjsi, tak se sacharidl opravdu
nemusime bat. Spravné sacharidy pohanéji télo i mozek a dodavaji nam mnoho
potrebnych zivin,
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Nizkosacharidové diety nejsou zadnou
novinkou

Ve skutecnosti zacaly byt popularni jiz pred vice nez 100 lety. Od té doby se
stfidave znovu dostavaly do mody a ztracely na oblibenosti. Jejich pfiznivce
obvykle Iaka to, ze slibuji pomérné rychly Ubytek vahy. Navic pokud si date
pozor na dostateény prijem bilkovin a tukid, neméli byste béhem dne
pocitovat hlad. Diety s velmi nizkym obsahem sacharidl maji ovsem také své
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nevyhody.
Proc jsou sacharidy dulezité?

é{« Sacharidy si svou $patnou
, reputaci v oblasti vyzivy
" nezaslouzi. Ve skute¢nosti
jsou pro nase télo hlavnim
zdrojem energie.

Poté, co se dostanou do lidského organismu jsou Stépeny na zakladni
sacharidovou jednotku - glukdzu. Ta je pomoci krevniho obéhu distribuovana k
burikdm tkani a orgdndim. Fungovani celého lidského organismu zavisi pravé na
stabilnim prisunu glukozy.

» Pro fungovani mozku je glukdza dokonce témér jedinym palivem,
= Svaly ji mohou rovnéz vyuzit jako zdroj energie, nebo ji ukladat v podobé



glykogenu a tyto_zasoby vyuzit v pripadé potreby rychlého prisunu
energie.

Sacharidy jsou v mnoha potravinach - co a
kolik tedy jist?

Prirozenym zdrojem sacharid{ jsou predevsim obiloviny a vyrobky z nich,
lusténiny, ovoce a v mensi mire i zelenina. Tyto potraviny obsahuji kromé
sacharid(l také velké mnozstvi vitaminu, zejména B skupiny, minerdlnich
latek, vlakniny a fytonutrientud, z nichZ mnoho pdsobi jako antioxidanty
chranici nase bunky. Problém je, ze lidé Casto pfrijimaji priliS mnoho
jednoduchych sacharid( - cukrd. Cukry najdeme v prirozené podobé predevsim
v ovoci a prirodnich sladidlech jako je napf. med nebo sirupy.

,Prestoze je ovoce velmi zdravé, neni vhodné jej konzumovat bez
omezeni. Denni doporucena davka Cini 2 kusy ovoce, coz je
priblizné 250-300 g. S ohledem na obsah cukru mohou byt rizikové
i ovocné dzusy. Denni pfijem obilovin a vyrobkd z nich zavisi
pfedevsim na véku, pohlavi a vysi fyzické aktivity. Pro zenu o
primérném energetickém prijmu a stredni fyzické aktivité je to
priblizné 6 porci," doporucuje dietolozka Karolina Hlavata.
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Co v nasem téle zpusobi nizkosacharidova
dieta?

Pokud nepfijimame
dostateCné mnozstvi

sacharidd a nase bunky
. jsou tak ochuzeny o
: glukézu, je télo nuceno
ziskavat energii
spalovanim télesného
tuku. Produktem tohoto
spalovani neni glukéza,
nybrz slouceniny nazyvané
ketony. Ty daly mimo jiné

nazev ,keto" dietam.

NasSe teélo je naprogramovano tak, aby proces spalovani spustilo v momentg,
kdy hladovime a mohlo tak zajistit fungovani vSech ddlezitych systémui. Pokud
prijimame vyvazenou stravu, ketony v nasem téle témér nevznikaji. V
momenté, kdy omezime pFijem sacharidd na minimum, dostaneme se do
stavu, kterému rikame ketdza.
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,Ketdza je stav, kdy hladiny ketolatek stoupnou natolik, ze jsou detekovatelné
i v krvi a v moci. Vlastni ketéza se projevuje nevolnosti a pocity na
zvraceni, nekteri vSak popisuji i euforické pocity. Déletrvajici ketéza nemusi
byt spojena se zdravotnimi riziky, napriklad déti s epilepsii Casto s Uspéchem
dodrzuji ketogenni dietu dlouhodobé, a to jako soucast komplexni IéCby.
Dllezitd je skladba jidelnicku a zejména pak prijimanych tukd. Vzhledem k
tomu, ze hlavni Zivinou se stavaji tuky, je tfeba peclivé vybirat jejich zdroje. V
praxi to znamena neomezovat se pouze na zivocisné tuky, ale zarazovat i
potraviny bohaté na mono a a vicenenasycené mastné kyseliny. Prikladem je
avokado, rizné rostlinné oleje, ofechy a semena, tuéné moiské ryby.
Problematické mlze byt i zajisténi dostate¢ného prijmu vldkniny,” vysvétluje
Karolina Hlavata.

Jist bez sacharidu zvysuje riziko jo-jo efektu

Na ketony jako hlavni zdroj energie si télo zvyknout mize. Musime mit vSak na
paméti, ze se nejedna o normalni fyziologicky stav, ale obranny
mechanismus, diky kterému mdze nas organismus zajistit vsechny své funkce.

o Jidelni¢ek s velmi nizkym obsahem sacharidl je nevyvazeny a tézko
udrzitelny - to znamena, Ze jakékoli ztracené kilogramy pozdéji s velkou
pravdépodobnosti znovu nabereme.



,Pokud je dieta poctivé dodrzovana, Uuspéch je v podstaté jisty. Nicméné
opakované drzeni ketogennich diet muze vést k poklesu bazalniho
metabolismu (télo se zkratka adaptuje na nizsi energeticky prijem) a odvdéeci
se nepfijemnym jo-jo efektem. Jo-jo efekt Casto nastupuje zejména tehdy, kdy
je podcenén prechod od ketodiety k normalnimu zplsobu stravovani," uzavira
dietolozka Hlavata.
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