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Trendy v potravinach 26. 2. 2021 | ﬁ Mgr. Kristina Sistkova

Bude rok 2021 zasadni pro
ketogenni stravovani?

URL Clanku: magazin/specialy/trendy-v-potravinach/Bude-rok-2021-zasadni-
pro-ketogenni-stravovani_s20131x19928.html

Ketodieta ma nakroceno k tomu, aby se dostala do popredi jako jeden z
hlavnich vyZzivovych smérd. Mnoho zacinajicich znacek se zavedenim keto
produktl a inovaci v tomto sméru snazi potésit a uchvatit zakaznika. Food
Navigator zjistoval nazory inovator( v oblasti produkce keto vyrobkd.
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Zakladni pravidla ketodiety

BéZna ketodieta neni primarné vysokoproteinova strava, jak si néktefi stale
mysli, presto je vSak mozna urcita variabilita v prijmu bilkovin. Pri



dodrzovani tohoto vyzivového sméru se maji dodrzovat nasledujici pravidla:

= vysoky prijem tukd (kolem 75 %)
= pfiméreny prijem bilkovin (dnes jiz pohybliva slozka, cca 20 %)
= nizky prijem sacharidd (5 %)

Pri snizeni prijmu sacharidd pod 50 g/den dojde k postupnému vycerpani
glykogenovych zasob. Zdrojem energie se nasledné stava tuk a z néj
v mitochondriich hepatocytd v jatrech jsou produkovany keto latky.

"Aby nedoslo k Ubytku svalové hmoty, nesmi v ketogennim jidelnicku
chybét bilkoviny,“ zd@razhuje nutri¢ni poradkyné Kristina Sistkova.

Suzie Walker spoluzakladatelka The Primal Pantry, The Keto Collective a také
nutricni poradkyné upozornila na dva velké trendy v dnesni dobé.

1. Velmi se hledi na celkové zdravi obecné, a s tim pak spojenou redukci
hmotnosti, predevsim snizeni télesného tuku.

2. Vybér potravin je orientovan na ty nejkvalitnéjsi potraviny. Takové jsou
minimalné zpracované, tedy prirozené jak je jen mozné a jejich slozeni
pripomina vyzivu predkd.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nadbytecna-kila-jdou-rychle-dolu,-kdyz-telo-spaluje-tuk__s10010x19683.html

Dale popsala, ze se méni

-: KETO 'ET e postoj lidi ke ketodieté.
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Jesté v roce 2010 se lidé soustredili na stravu s velmi nizkym prijmem tukd a
pocitani kalorii. Za posledni dva roky vSak pohled prehodnotili a zacali zjistovat,

Ze strava s vysokym prijmem tukl nemusi byt Spatna na rozdil od vysokého
prijmu cukrd.

» Pristup ke stravovani se tedy méni na zakladé zvyseného celkového
snizovani sacharidd a cukru.

Jidlo jako lék

.V prvni fadé by mél byt zvoleny stravovaci rezim udrzitelny.
Ketodietu je vhodné dodrzovat jen kratkodobé, a to nejlépe pod



vedenim odbornika. Neni vhodnda pro kazdého. Vzdy je potreba
dopredu zvazit jaké jsou jeji prinosy, ale i rizika. Ketogenni
stravovani mlze vést zejména k dehydrataci, gastrointestinalinim
potizim, ale i ke vzniku hyperurikémie aj. Stanoveni optimalni délky,
ktera povede k pozitivnimu ovlivnéni zdravi lidi, je pfedmétem
dalsich studii.”, upozorfiuje Kristina Sistkova.

o Hlavni nedostatek pfi dodrzovani keto stravy je minimalni prijem
vlakniny, ktera je obsazena predevsim v obilninach, lusténinach, ovoci,
zeleniné a dalSich, které musi byt v tomto vyzivovém smeru vylouceny, Ci
omezeny. O zdravotnich prinosech vlakniny vsak neni pochyb.

Novinky v oblasti keto vyrobku

V roce 2016 zahajil produkci keto vyrobkl také Boostball, ktery je nyni
dostupny v 19 zemich. Jejich sortiment je vyroben z veganskych a raw
ingredienci lisovanych zastudena. Tammy Bonning marketingova
manazerka zminéné firmy véri v dilezitost biohackingu tedy, ze konzumace
jejich produktl prinasi zdravotni benefity, zvysuje energii, zlepsuje soustredéni
i spanek, zvysuje Cinnost metabolismu a snizuje hladinu krevniho cukru.
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Spolecnost No Guilt Bakes, je velmi
zajimavym inovatorem v oblasti keto
stravovani. PeCe totiz nizkosacharidové
dobroty. Spoluzakladatelka No Guilt
Bakes Taeya Abdel-Majeed navic
zdUraznila, ze za podstatné povazuje
dodrzeni zakladnich principu této
diety a tedy predevsim zarazeni
zakladnich surovin, nejen hotovych
vyrobka.

S timto tvrzenim souhlasi také nutri¢ni poradkyné Kristina Sistkové a
pripomina, Ze novych zminovanych keto produktu lze vyuzit pFi cestovani,
vyletech, pracovnich pochuzkach, kdy ¢lovék neni schopen mit s sebou
pfipravené ,normalni” jidlo.

Nova oddéleni , keto friendly“

= Ve Velké Britanii jiz zavedli specialni oddéleni v obchodech pro nakup
keto vyrobkd. Jinak tomu neni ani v Austrdlii a na Novém Zélandu.



V regalech Ize najit také oznaceni ,, keto friendly“.

Ke koupi jsou jiz i v Némecku. Predevsim se daji sehnat od maloobchodnikl a
na internetu. Poc¢atedni pristup k zavadéni téchto produktl na trh je podobny,
jako byl drive u vyrobkd bez lepku nebo u rostlinnych vyrobkd. Ty jsou dnes jiz
béZnou soucasti ndkupnich regald. Je otdzkou, kdy se vsechny tyto keto
produkty objevi také v Ceské republice.
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