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LOW-CARB A
KETO STRAVA?

LCHF - Low-carb high fat (nizkosacharidova a vysoce tuéna) strava je zaloZena na
minimalnim pf{jmu sacharidi a vysokém ptijmu kvalitnich tuki. Tento styl jidla se ukazuje jako
jeden z nejucinnéjsich v boji proti obezité a chronickym a civilizacnim nemocem. VSe spolu souvisi.
Cim jsme tlustsi, tim jsme vice nemocni.

LCHF

Low-carb stravu rozd€lujeme podle mnozstvi sacharidd.

Vegetable

Meat 0 Eges 1 nmu 4 ound 1-5
foto: dietdoctor.com

Strava s nejniz§im mnozstvim sacharidii, nebo u nékoho i strava mirného low-carb, dostane télo do
tzv. ketozy. Ketdza je prirozena soucast lidského metabolismu a produkce energie. V mirné ket6ze
pravdépodobné byl kazdy z nas, kdyZ jsme vynechali par jidel tfeba pri nemoci, nebo kdyz jsme
hladovéli. Do ketozy se také dostaneme, kdyZ drzime piist.
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Ketoza je velkym prinosem pro télo. Opatrni by méli byt nize uvedeni:

Diabetici 1. typu by méli byt velice opatrni kvili davkovani inzulinu — odkaz v AJ

Lidé s vysokym krevnim tlakem. LCHF strava snizuje krevni tlak, proto by davkovani 1ékti mélo
byt pod dozorem lékare upraveno. — odkaz v AJ

Kojici zeny — nedoporucuje se jist méné nez 50g sacharidi denné. — odkaz v AJ, preklad ¢lanku
zde

Ketogenic Moderate Liberal

Under 20 grams per day 20-50 grams per day S0-100 grams per day

this meol: & groms) {this meal: 16 grams} (this meot, including
sweet potatoes: 37 groms)

foto: dietdoctor.com

Co je to ketoza?

T€lo v ketoze vytvari ketony v jatrech. Jedna se o “nahradni” zdroj paliva lidského téla a objevi se v
momenté, kdy je v krvi nedostatek krevniho cukru. Ketony se zac¢inaji tvorit, pokud jime malo
sacharida (protoze sacharidy se rozkladaji v téle na cukr) a umirnéné mnozstvi bilkovin
(nadbytek bilkovin si t€lo umi metabolizovat také na cukr). Ketony jsou pak vyuzivany skoro v§emi
burikami v téle, a to i mozkem. Tedy lidské t€lo miize fungovat bud na glukdze, nebo na ketonech a
mastnych kyselinach. Kdyz se podivate kolem sebe, jist€ pochopite, Ze existence prevazné na cukrech
(sacharidech) vede k obezité a k nemocem.

Ket6za maximalizuje spalovani tuku

Pri ketogenni dieté prepne témér celé télo na energii z tukt. Hladina inzulinu ztistane velmi nizka a
zrychluje se spalovani. T€lo je najednou zvyklé fungovat na tuk, proto si klidné€ sdhne do svych zasob.

Hubnuti neni jedinym piinosem ketogenni stravy. Tim, Ze télo a mozek maji neomezeny prisun
energie, zvySuje se fyzicka i dusevni energie, upravuje se hormonalni fungovani téla a zlepsuje se
sexualni aktivita. Tim, Ze dojde k omezeni mnozstvi cukru v jidle, nemaji se ¢im Zzivit nepratelské
bakterie, plisné ¢i kvasinky, a proto dochézi vzdy k vyraznému zlepseni/vymizeni gynekologickych
problémi, ekzému, alergii, zanéta atd. Vite, Ze rakovinové buriky pottebuji ke svému bujeni cukr?
Ketbza také dokaze ucinné a trvale zvratit diabetes druhého typu a jiz dlouhou dobu se vyuziva pii
1écbé epilepsie.
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Proc¢ jime jinak nez nasi predci?

Nasi predkové byli lovci a sbéraci a vérte, ze nejedli velké mnozstvi sacharidi. Jedli ryby, ulovena
zvirata, kotrinky, semena a néjaké listy. Rozvoj zemédélstvi nastal cca pred 10 tisici lety, navic az
poslednich 100 — 200 let zacal potravinarsky primysl zpracovavat rafinovany cukr a bilou pseni¢nou
mouku. Vyspély svét zacal mit strach z tuku, objevily se nizkotu¢né vyrobky. Chybé€jici energie byla
nahrazena sacharidy a tehdy zacala nejvétsi epidemie obezity.

Prog¢ jist tuky?

Vsechny stravitelné sacharidy se v téle rozlozi na cukry, ¢imz dojde ke zvySeni hladiny cukru v krvi.
Slinivka vyprodukuje a uvolni inzulin, ktery ma za kol snizit hladinu cukru v krvi. Je to tzv. hormon
ukladani energie. Ve vét§im mnozstvi INZULIN BRANI SPALOVANI TUKU A UKLADA
PREBYTKY DO TUKOVYCH BUNEK (tedy snime sacharidy, ale ulozi se do tuku). Po né&jaké
dobé pak dojde ke snizeni zivin v krvi a dostavuje se pocit hladu a chuti. Bludny kruh tak zacina,
méame hlad, jime a tloustneme.

KdyZz se omezi piijem sacharidi, télo své zasoby vyCerpa a po Case prepina na tzv. tukovy
mechanismus. Nizky prijem sacharidii drzi nizsi a stabiln€jsi hladinu cukru v krvi a niz§i mnozstvi
inzulinu. Celkovy objem inzulinu neblokuje uvoliiovani tuki z tukovych zasob. Tak se zrychluje
spalovani vlastnich tukovych zasob. Nejvyrazné€jsi ubytek tuku prilow-carb strave je v oblasti bricha.

LCHF pomaha télu, aby vyuzivalo svoje tukové zasoby, protoze uvoliiovani tuku jiz neblokuje vysoka
hladina inzulinu. Bunikky prestanou skladovat tuk a namisto toho ho zac¢nou
vyuzivat. Navic se prirozené prestanete prejidat, protoze tuk je velice sytici. Jidlo prestava byt
hlavnim stfedobodem vaseho vesmiru. Zacnete jist jen 3x nebo 2x denné, a pritom nemate zadné
chuté na sladké. Bez problémt zvladnete napiiklad vynechat jidlo nebo drzet prerusované piisty,
které jsou pro télo dal§im vyraznym prinosem.

Vyhody low-carb stravy:

— jidlo dokonale zasyti,

— jidlo chutn4,

— vyrazné omezuje chuté na sladké (diky ustalené hladiné inzulinu — kdo nezazil, neuvéri),
— stal4 zivotni energie (nedochazi k propadtim a zvyseni hladiny krevniho cukru),
— zvySena imunita,

— chréni a 1é¢i prred plisnovymi a kvasinkovymi onemocnénimi,

— vétsi mnozstvi pohlavnich hormonii (vétsi sexuélni energie, omlazeni),

— sniZeni krevniho tlaku,

— sniZeni rizika cévnich onemocnéni,

— zlepsSeni psychiky,

— vyrazné snizeni zubnich kazi.

Keto strava ma navic dalsi vyhody:

— nejintenzivnéjsi hubnuti — odkaz v AJ

— podpora lécby epilepsie — odkaz v AJ

— podpora 1écby Alzheimerovy choroby, diabetu II. typu
— podpora lécby rakoviny - odkaz v AJ

— podpora 1écby autoimunitnich onemocnéni
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http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2016/09/26/nutritional-ketosis-benefits.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2014/11/10/low-carb-high-fat-ketogenic-diet.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/06/16/ketogenic-diet-benefits.aspx
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S CaJisr
PRI KETO DIETE

Ketogenni strava je zdravy zivotni styl spocivajici v omezeném piijmu sacharidi, kdy télo prechazi z
paleni gluk6zy na spalovani tukt. Ketogenni dieta vyrazné pomaha i pri chronickych a civilizacnich
onemocnénich.

Zda jste v ketdze si miiZete ovéerit prouzky na méreni ketoni v modi, které zakoupite v 1ékarné nebo
zdravotnickych potirebach. Méjte vSak na pameéti, Ze tento test ukazuje pouze to, zda néjaké ketony
télo produkuje ¢i nikoliv, totf vsSe. Z prouzkii na moc nelze vyvozovat zadné dalsi zavéry, nic dalsiho
se z nich nedozvite. Navic ketony v mo¢i jsou ty, které odchazeji z t€la nevyuzité. V pozdéjsi fazi, kdy
se télo adaptuje na paleni tukl a nauci se ketony zcela vyuZzivat, nebudou se v moci viibec objevovat
a vas prouzek bude svétly az bily. Jediny vypovidajici zptisob méreni ketdzy je méreni ketonii v krvi,
které se provadi dualnim glukometrem. Vice o méreni ketonti zde na DietDoctor.com (zde ¢esky
prreklad ¢lanku na FB ).

Pti ketogenni straveé je nutné pfijimat 0 — 50 g sacharidi denné. Vétsina lidi se pro udrZeni ketozy
musi pohybovat s pfijmem sacharidi mezi 20 a 30 g denné, miiZete jit i niZe. Hranice sacharidi, pti
které jesté budete/jiz nebudete v ketéze se odviji od vaseho zdravotniho stavu, stavu vaseho
metabolismu a v neposledni fadé trovné vasi fyzické aktivity.

Diabetici 1. typu musi ve spolupraci s 1ékarem prizptisobit davkovani inzulinu snizenému pfijmu
sacharidi. Kojici Zeny by mély udrzovat minimalni piijem sacharid nad 50 g denné, nebot
produkce mléka zvySuje pozadavky téla na glukézu. Vice o rozdilu mezi ket6zou a ketoacidézou
zde: Ketosis vs ketoacidosis (zde éesky preklad ¢lanku na FB ).

Pokud mate jakékoliv zdravotni potize, konzultujte zménu svého zZivotniho stylu s 1ékarem. Bohuzel,
vétSina 1ékaiti low-carb stravu nezna, snad to bude ¢asem lepsi. Pti jakychkoliv pochybnostech a
nezvyklé reakci téla, prosim premyslejte, hledejte, ctéte. Vice o tom, jak pomoci svému lékari
porozumét nizkosacharidovému stravovani zde: Pomozte svému lékaii porozumét low-carb,

AJ text (zde éesky preklad ¢lanku na FB).
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https://www.dietdoctor.com/low-carb/keto#know
https://www.facebook.com/notes/keto-cz/m%C4%9B%C5%99en%C3%AD-keton%C5%AF-p%C5%99i-ketogenn%C3%AD-diet%C4%9B/2033371476911070/
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https://www.facebook.com/notes/keto-cz/ket%C3%B3za-vs-ketoacid%C3%B3za/2033398480241703/
https://www.dietdoctor.com/low-carb/help-your-doctor-understand
https://www.dietdoctor.com/low-carb/help-your-doctor-understand
https://www.facebook.com/notes/keto-cz/pomozte-sv%C3%A9mu-l%C3%A9ka%C5%99i-porozum%C4%9Bt-low-carb/2035734260008125/
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Makroziviny pri ketoze

Stale jsme zvykli pocitat kalorie, ale na low-carb stravé to opravdu neni nutné. Dilezité je, abyste
jedli skutecné potraviny, zadné priimysloveé zpracované produkty, a védomeé se neprejidali.

Ve vypocétech makrozivin vychazime z informaci na www.dietdoctor.com Ackoliv jsou uvadény
hodnoty trosku odlisné, zaklad je stejny. Jezte tolik tuku, abyste byli najedeni.

Nastaveni makrozivin pro ketogenni strava

Bilkoviny — jejich prijem je velmi individualni a odviji se od vaseho zdravi, zivotniho
stylu a cile:

0,8 — 1 g bilkovin/1 kg vasi IDEALNT télesné hmotnosti — jste obézni a chcete hubnout bez efektu
visici klize, jste diabetik nebo méte jiné zdravotni omezeni s oslabenim ledvin, jste fyzicky neaktivni
1,2 — 1,5 g bilkovin/1 kg va$i IDEALNT télesné hmotnosti — jste aktivni, zdravy, mate mensi nadvahu
¢i jste v Zivotni situaci s vy$sim narokem na prijem bilkovin (napf. kojeni)

1,5 — 2 g bilkovin/1kg vasi IDEALNT t&lesné hmotnosti — jste fyzicky velmi aktivni, zdravy, naroky
vaSeho téla na prijem bilkovin jsou nadpriimérné (napt. budovani fyzické hmoty)

Sacharidy — Obecné feceno, ¢im méné sacharidi, tim vétsi terapeuticky efekt a rychlejsi hubnuti
bez hladu. A také mozné vétsi vyzva.

Popis typtu stravy podle trovné sacharidi se v rdznych zdrojich liSi, vychazime z informaci
www.dietdoctor.com.

Ketogenni strava = maximalné 20 — 25 grami sacharidi denné, jste 100 % c¢asu v optimalni
nutriéni ket6ze. Nevhodné pri tehotenstvi a kojeni.

Low carb, nizkosacharidova strava = 25 — 50g grami sacharidi denné, miizete byt v mirné
ketdze i pti vy$sim poctu sacharidi, zalezi na vasi fyzické aktivité a hospodareni téla se sacharidy

Liberalni low carb = 50 — 100g gramt sacharidii denné. Vhodné pti téhotenstvi a kojeni.

Tuky — cca 120g a vice tukii. M€lo by se jist tolik tuku, dokud se necitite najedeni. Jediné tak
bude télo v ketdze spokojeno a vydrZite v pohodé do dalsiho jidla. Jste-li ve stresu nebo vice
sportujete, tuk pridejte.

S vypoétem spravnych makrozivin a energetického prijmu vdm mtize pomoci nase online Makro
kalkulacka.

o Jezte jen, kdyz mate hlad.

o Snazte se vynechat svaciny. Staci 3 jidla denné.

o Neprejidejte se, jezte do nasyceni.

o Uvédomte si, ze ziviny pro své télo berete z jidla. Pouzivejte co nejkvalitnéjsi potraviny.
o Vyhnéte se zpracovanému jidlu. Vaite pouze z prirozenych potravin.

o Vybirejte potraviny z doméacich chovili a od farméri, zarazujte bio potraviny.
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Vegetables that grow
above ground 1-5

Co tedy jist pri keto stravé?

Zelenina — rostouci nad zemi a zelena zelenina

brokolice, chrest, Spenat, kveétak, kapusta, zeli, salaty, rukola, porek, okurka, cuketa, jarni cibulka,
houby

Nebojte se pridat i jiné druhy zeleniny (mrkev, celer atd), jen si hlidejte mnozZstvi sacharida. Vyse
uvedené jsou pro ket6zu nejvhodnéjsi.

Morské rasy

Maso — nejlépe ze zvirat z domacich chovii a od farmara
veskeré druhy, doptejte si tuéné maso.

Uzeniny — prilezitostné, a to jediné bez chemickych latek, skrobti a séji.
klobasy, slanina, salamy, Sunka, pastiky, Skvarky, tlacenka

Ryby — jakékoliv ryby
losos, tunidk, makrela, sardinky, pstruh ¢i plody more.
pri pouzivani konzerv volte nejlépe ve vlastni s§tave, olej v nich byva nekvalitni.

Vejce — vSechny druhy vajec, idealné z volnych chovi

MIlécné vyrobky — pouze pokud neresite intoleranci na mlééné vyrobky
tucné syry, mascarpone, slehacka

Tuky

avokado, olivovy olej, olivy, kokosovy olej, ghi — pirepusténé maslo, oleje lisované za studena
maslo (pokud nejste intolerantni)

sadlo z ovéreného zdroje

Ovoce — avokado, olivy kokosovy orech. Ostatni ovoce se doporucuje zarazovat az po 4 — 6

tydnech, kdy je télo jiz adaptovano na keto stravu, a to pouze nizkosacharidové ovoce (to, které
obsahuje max. 10g/100g, napt. maliny, bortvky, ostruziny, rybiz, jahody...).
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Oriechy — hlidejte mnozstvi prijatych sacharidi denné
veskeré orechy a seminka

makadamové orechy — nejmensi mnozstvi sacharidi
pozor na kesu a pistacie, maji nejvétsi mnozstvi sacharidi
arasidy nejsou orechy

Na ochuceni

bylinky

cerstva citronova stava

cesnek

cibule

domaci majonéza z olejt lisovanych za studena
tabasco

s6jova omacka — Shoyu, Tamari
balsamico

hot¢ice bez konzervanta

tahini

Nezapominat na

sl motskou ¢i himalajskou

kvasené vyrobky — domaci zeli, pickles
pokud nejite ryby, dopliujte omega3s

Prehledny  seznam  potravin dle profesora @ Tima  Noakese naleznete  zde:
https://www.realmeal.cz/seznamy-opravdoveho-jidla

ZKUS TO S KETO - online kurz hubnuti

Pokud s ketogenni stravou zac¢inate, nebo se vdim nedari hubnout, prihlaste se do online kurzu, ktery
vas naudi, jak se spravné stravovat a seznami vas s riiznymi nejasnostmi v ketogennim stravovani.
Kurz ZKUS TO S KETO vam jisté pomtze k vysnéné postavé.

=0 B=Y

- % _
Aunes 3N0OA 3A5e

www.receptynahubnuti.cz — online kurz ZKUS TO S KETO

FB skupina KETO a LOW CARB Zivotni styl, www.receptynahubnuti.cz


https://www.realmeal.cz/seznamy-opravdoveho-jidla/
https://www.receptynahubnuti.cz/zkus-to-s-keto-online-kurz-hubnuti
http://www.receptynahubnuti.cz/

FB skupina KETO a LOW CARB Zivotni styl, www.receptynahubnuti.cz

Net carbs? V CR jiz odeéteno!

Na zahrani¢nich webech nebo u zahrani¢nich keto/low-carb kouct ¢i 1ékari se mizete setkat s
pojmem ,net carbs“ - Cisté sacharidy. O¢ jde? Od celkového mnozZstvi sacharidi v dané suroviné
(nejcastéji zelenina, ofechy, seminka) se odecita nerozpustna vldknina. Nerozpustna vlaknina v
travicim traktu nefermentuje, neni zdrojem energie. Zvétsuje objem obsahu ve stfevech a zkracuje
dobu, po kterou tam zlistava potrava. Ale pozor! Praxe odecitani, aby se docililo ,,éistych sacharid®,
se tyka pouze zemi mimo EU, nebot v ramci Evropské unie jsou u veskerych potravin uvadény jediné
,Cisté“ sacharidy, a vlaknina pak zvlast.

V nasich zemich vlakninu nikdy neodeéitame, protoZze je jiz odecitana vyrobci a prodejci (a je takto
uvadéno i ve vyzivovych tabulkach) podle Narizeni Evropského parlamentu a rady (EU) €. 1169/2011
ze dne 25. fijna 2011 O poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim, kde se v Priloze €. 1
mimo jiné uvadi, ze ,Sacharidy se rozuméji vSechny sacharidy, které jsou metabolizovany v lidském
organismu, véetné polyalkoholii. Cukry se rozuméji vSechny monosacharidy a disacharidy pritomné
v potraving, s vyjimkou polyalkoholti. Vlakninou se rozuméji uhlovodikové polymery se tiemi nebo
vice monomernimi jednotkami, které nejsou traveny ani vstrebavany v tenkém strevé lidského
organismu.

Dlouha tepelna aprava zvysuje glykemicky index

Metoda tepelného zpracovani, kterou pouzivate, ovliviiuje vlastnosti viakniny (zmékdi ji). Napriklad
uprava v pare nebo mikrovlnné troubé (jakkoliv MW neni idealni zplisob pfipravy jidla) vede k
mensimu poruseni vlakniny nez vareni nebo smazeni. Jakykoliv zplisob pripravy zeleniny pouzivate,
udrZujte cas tepelné Gpravy co nejnizsi pro zachovani vlakniny a nutrientd. Pii tepelné apravé
dochazi k poruseni bunécné stény v potravin€ a je umoznéno traveni potraviny amylazou a tim i
rychlejsi vstfebavani cukrd.
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Jak poznat adaptaci na tuk

- Stadi vam 3 — 2 jidla denné€, nedostavate zachvatovity hlad, kdy se musite okamzité najist a pres to
nejede vlak. I kdyz citite hlad, mate dostatek energie a nejste podrazdéni nebo néaladovi.

- Dobte spite. Neméate problém usnout, nebudite se v noci a rano se citite odpocati.
- Nemate chuté na sladké, intuitivné vyhledavate tuéna jidla.

- Mate dostatek energie i pri dlouhé aerobni aktivité (napft. jizda na kole nebo b€h), nepotiebujete
zadny ,,pre-workout” ani zadné jidlo ¢i koktejl bezprostiedné poté.

- Pocifujete jasnost mysleni a mate dostatek energie, ktera pietrvava po cely den a je konstantni a
stabilni.
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Alkohol — jak ovliviiuje ketézu?

Alkohol je makronutrient obsahujici 7 kalorii na gram a je vedlejsim produktem fermentace. Na
vstiebani alkoholu se podileji 2 enzymy — alkohol dehydrogenaza (ADH) a aldehyd dehydrogenaza
(ALDH). Tyto enzymy pomahaji stépit molekuly alkoholu a umoznuji tak jejich eliminaci z téla ven.
ADH katalyzuje pifeménu primérnich a sekundarnich alkoholii na jim odpovidajici aldehydy
(acetaldehyd je vysoce toxicka substance a znamy karcinogen) ¢i ketony.

Pti metabolizaci alkoholu tedy vznikaji ketony — proto i po sklence vina stale vidite fialovou barvu
na svém ketophanu. Tyto ketony vSak nepochazeji z paleni vasich tukovych zasob, ale pravé z
alkoholu. Ketonurie (pritomnost ketolatek v moci) je bézny jev u alkoholiki.

Alkohol (kromé jiného) ZPOMALUJE hubnuti. Dt si ,drink® znamen4, Ze méné masgnych kyselin
(pochéazejicich z vasich tukovych zasob) bude preménéno na ketony. Alkohol POTLACUJE oxidaci
mastnych kyselin.

Také zaznamenate, Ze vase tolerance k alkoholu je nizsi, kdyz se stravujete keto/low-carb - vase
zasoby glykogenu jsou vycerpany a jatra zpracuji alkohol mnohem rychleji. Rdna poté byvaji
mnohem horsi.

Cholesterol

Na low-carb nebo keto vétSinou dochazi k tomu, Ze se mirné zvysuje hladina HDL, snizuji se
trygliceridy, zatimco hladina LDL zlistava zhruba stejna. ZvétSuje se velikost LDL ¢astic a snizuje se
jejich celkovy pocet. Samé dobré véci.

Jaka je tedy pri¢ina infarktu? Je to zanét. Stény artérii jsou diky zanétim poskozeny, cholesterol se
je snazi spravit. Co zptisobuje zanétlivé prostiedi v téle? Cukr, ¢ili sacharidy (ano, véetné celozrnnych
obilnin) a déle také problémy s nadledvinkami (stres).

Pokud aktualné resite zhorseni laboratornich vysledkti na LOW CARB, pokracujte prosim zde:
https://www.receptynahubnuti.cz/zhorseni-laboratornich-vysledku-po-prechodu-
na-low-carb-co-s-tim

Zijte low carb a motivujte se vysledky ostatnich — nahlédnéte do jejich p¥ibéhi.
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