Nizkosacharidova
ketogenni dieta

Co je to nizkosacharidova ketogenni dieta?

Ketogenni dieta je dieta sloZena z vysokého obsahu tukd, stiedniho pfijmu proteint a nizkého
piijmu sacharidii. Systém se zaklada na totdlnim vytazeni sacharidi ze stravy. Po takovém
zasahu dokaze organismus spotfebovavat zdsoby sacharidl ve formé glykogenu jeste dalsi 2-3
dny. Teprve poté se metabolismus pieorientuje na tuky jakozto na primarni zdroj energie.
Zdrojem energie prestava byt glykogen, jsou jim ketony, které vznikaji pfi spalovani tukd.
Tento télesny stav se nazyva ketoza. Ketdza vsak samo o sobé nezaru¢i hubnuti. Jakmile se do
ni télo dostane, je moZno zacit pfijimat velmi malé mnoZstvi sacharidii. Po pfekroceni hranice
cca 30-40g za den (zalezi na faktorech jako je télesna hmotnost, procento podkoZniho tuku,
mnozstvi pohybové aktivity) vSak organismus opousti ketézu a vraci se k normalnimu
metabolismu. Z tohoto faktu plyne, Ze bud’ ketogenni dietu drzite, nebo ne.

Do ketdzy se dostanete bud’ hladovénim, nebo dlouhotrvajici t€lesnou namahou a snizenim
piijmu sacharidi. Ketogenni dieta je i€¢innym nastrojem ubytku hmotnosti, a bylo prokazano,
ze zlepSuje nekolik zdravotnich stavii, jako je Alzheimerova choroba, Parkinsonova nemoc,
epilepsie a dokonce 1 rakovina. Keto dieta neni jen o hubnuti, je to o ptechodu ke zdravéjSimu
zivotnimu stylu.



Jak funguje NSD?

Velmi zjednodusené fec¢eno, kdyz budete jist potraviny s vysokym obsahem sacharidi, vase
télo produkuje glukézu a inzulin. Zatimco glukéza se pouzivé jako hlavni zdroj energie,
vylucovani inzulinu slouzi k regulaci hladiny glukézy v krvi. Inzulin j je take zodpovedny za
ukladani tuku v téle. Produkuje-li télo pfili§ . > :
mnoho inzulinu, budete pfibrat na vaze.
Nadmérny pfijem sacharidii kombinovany s
nedostatkem fyzické aktivity ma za nasledek
zvyseni té€lesné hmotnosti.

Lidé se domnivaji, Ze nase té€lo, zejména nas
mozek, potiebuje glukozu. Ackoli glukodza je
znama, jako primarni zdroj energie (vase télo
prirozeng preferuje glukdzu), neni to zdaleka
tak efektivni jako ketolatky.

V zavislosti na cilech a na tom, kolik cvié¢ite, mizete sledovat nékteré ze Ctyi typt
ketogennich diet: standardni, cilend, cyklickd nebo omezena. Kazda se 1isi v zavislosti na
dennim pfijmu sacharidii a na¢asovanim jidel. Nedavné studie ukazuji, Ze ve skutecnosti
sacharidy pfed nebo po cviceni nejsou potieba. Jakmile se dostanete do ketozy, vase télo bude
spokojen¢ fungovat na ketony.

V NSD je kladen diraz na konzumaci opravdového jidla. S rostouci popularitou NSD,
potravinaisky priimysl pfedstavil potraviny, které mohou byt s nizkym obsahem sacharidu, ale
plné nezdravych pftisad, jako jsou uméla sladidla, konzervacni latky a dalsi ptisady. ZaleZi jen
na vas, jak se rozhodnete a kolik téchto nezdravich véci budete konzumovat.

Ze nase t&lo, zejména mozek potiebuje
\High insulin sacharidy je mylna ptfedstava. Ve
skute¢nosti mozek mize pouzivat bud’
glukézu, nebo ketony. Kdyz omezite ptijem
sacharidd, ptepne se t€lo na vyuzivani
energie z glukdzy na ketolatky. A navic
Low-carb diets . v v vr
Intermittent fasting JSOU pro nase télo a mozek ketony lepsi
Exercise palivo nez glukdza, a to 1 pro vysoce aktivni
jedince. Jakmile se télo pfepne na rezim v
ketdze (3-4 tydntl), zazijete zlepSené
energetické hladiny. I kdyzZ je stale
zapotiebi malé mnozstvi glukozy, naSe télo mize produkovat glukdézu na vyzadani
prostiednictvim glukoneogeneze.

High-carb sugary diets
Frequent eating
Sedentary living

Low insulin

Odhaduje se, Ze asi 200 g glukdzy miize byt generovano denn¢ jen z bilkovin. Nase télo
potiebuje néjakou glukdzu v krvi (napt. pro zdravi Stitné zlazy), ale staci jen velmi malé
mnoZzstvi.

Obecné plati, Ze byste se méli vyhnout jakymkoli sladkym nebo Skrobnatych potravinam.
NejlepSim métitkem pro "dobré" a "Spatné" sacharidy je jejich glykemické naloz (GN), ktera
méfi, kolik inzulinu bude potfeba uvolnit po konzumaci potraviny ve sto gramech. To je
odlisné od glykemicky index (GI), ktery nebere v uvahu velikost porce. Vysledkem je, ze



nekteré potraviny s vysokym GI mizou mit nizkou GN. Proto GN se doporucuje jako nejlepsi
méfitko pro sacharidy. VétSina sacharidi by méla pochdzet z ne-Skrobnaté zeleniny (listové
zeleniny, brukvovité zeleniny, jako brokolice, cuketa, atd) a ofechtl.

Ketogenni dieta nezaruéuje hubnuti. Davat si musite pozor na piijem tukd. Cim blize se
dostanete k vasi cilové hmotnosti, tim pomalejsi bude ubytek. Kromé toho je tieba zajistit, ze
budete jist dostate¢né mnozstvi bilkovin, abyste byli nasyceny a zabranili ztraté svalové
hmoty.

Take the Low-Carb Challenge

Simple, delicous, effectae,

E ~ = = i

, e I B T .
~ 2
" ol W

- A ’ .'“{;‘9,‘,“

T~

Nikdy byste neméli pouzivat ketogenrﬁ dietu jako "rychlou napravu" po pteziracich dnech.
Pokud se rozhodnete pro nizkosacharidovou dietu, méli byste na to nahlizet jako na novy a
lepsi zivotni styl, neZ jen jako na docasny dietni experiment.

Budete hubnout, pokud se budete drzet zakladnich pravidel Keto Diety - prost¢ neméjte
nerealistickd oCekavani. Ne&kteti lidé prosté hubnout rychleji nez ostatni. To proto, Ze na
rozdil od svého piijmu makro Zivin, existuje n¢kolik dalSich faktori, které je tfeba brat v
potaz (pohlavi, vék, zdravotni stav, aktivita, atd.) Pokud jste neuspéli pii prvnim pokusu
dodrzovani ketogenni diety, je mozné, Ze budete muset zacit sledovat svij ptijem kalorii.

Nejlepsi zptsob, jak zhubnout, je najit deficit kalorii, abyste se citili dobie. MlZete se
rozhodnout pro vétsi deficit kalorii, ale neméli byste mit pocit hladu. Pokud ano, nejite

dostatek bilkovin nebo tuku. Pro vétsinu lidi je pro zacatek skvély zpisob mirny deficit kalorii
(15-20%).

NSD je vhodna pro snizeni t€lesné hmotnosti (potlacuje chut k jidlu + u¢inny zptisob, jak
vyuzit télesny tuk jako palivo). To znamena, zZe bude ptijimat "nula sacharidd", a tim vice
zhubnete. Ne ne, musite si hlidat sviij kaloricky piijem.



Jaky je idealni prijem kalorii na den? Spocitejte si spravné své makro slozky

Kdyz dodrzujete NSD, je potteba si nastavit pomér KETO MACRONUTRIENTS
makro slozek opravdu spravné. Jak jiz vétSina z vas vi, 5%

ketogenni dieta je dieta s vysokym obsahem tuku,

adekvatnim mnoZzstvim bilkovin a nizkym obsahem '

sacharidu. Cilem ketogenni diety je dostat své télo do o ™ CARBS
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stavu znamého jako ketdza. Obecné plati, ze makro
slozky by se mély pohybovat v rozmezi:

5-10% kalorii ze sacharida (Cistych sacharid).
Doporucuje se zacit na 20-30 gramech cistych sacharidi.

15 az 30% kalorii z bilkovin a

60 az 75% kalorii z tukii. Pokud je vaSim cilem zhubnout, vas pfijem tukid by dokonce
mohlo klesnout pod 60%. Tuk je pouzivan jako "plnivo" a méla by byt dopocitdvano do
zbyvajicich kalorii.

Nicméné, procenta jsou relativni pojem a netikaji nic o mnozstvi ptijatych kalorii. Procenta
vam udavaji predstavu o sloZeni stravy. Pro ur¢eni mnozstvi kalorii, se budete muset podivat
makro Ziviny v gramech.

Piesné mnozstvi tukti a bilkovin je zalezitosti jednotlivych reakci téla a tirovni aktivity.
VétSina lidi na NSD nespotiebuje vice nez 5% kalorii ze sacharidi.

Sacharidy:

Zatimco v ketdze, vase télo efektivné vyuziva jako palivo tuk. Obecné plati, ze denni piijem
sacharidli se mize ménit mezi 20 az 100 gramy na den. VétsSina lidi doséhne ketozy pfi piijmu
20 az 50 gramy cistych sacharidi denn¢. Doporucuji zacit na 20-30 gramech a uvidite. Pti
zjisténi stavu ketdzy asi po 2-3 dnech za¢néte ptidavat Cisté sacharidy (asi 5 g kazdy tyden),
dokud nezacnete detekovat velmi nizkou Groven nebo Zadné ketony. Obvykle trva télu 2-3
dny nez vycerpa glykogen, takze se nemiizete o¢ekavat, ze bude v ketdéze uz po jednom dni.

Bilkoviny:

Strict Moderate

Liberal

Proteiny, které se skladaji z aminokyselin, jsou esencidlni Zivinou pro lidsky organismus. Jsou
jednim ze stavebnich kament télesné tkan¢ a mohou byt pouzity jako zdroj paliva. Na rozdil
od sacharidd, které nejsou nezbytné pro nase t¢lo, bilkoviny a tuky jsou dilleZitou soucasti
nasi stravy. Bez téchto dvou makro nutrientd bychom prosté neptezili.



Ketogenni dieta neni dieta s vysokym obsahem bilkovin. Jedna se o dietu s vysokym obsahem
tuku, stfednim obsah bilkovin a nizkym obsahem sacharidd. Ptili§ mnoho bilkovin vas mize
vykopnout z ketdzy, zatimco ptili§ mélo bilkovin mtze vést ke ztraté svalové hmoty a
zvySené chuti k jidlu.

Pokud budete jist dostatek bilkovin, budete se citit méné hladovy a budete jist méné kalorii.
To je ditvod, proc je dulezité, jist dostatecné mnoZzstvi bilkovin, pokud je vasim cilem
zhubnout.

U proteini bylo prokazano, ze zvySuji energeticky
KetoDiet Food Pyramid vydej. To znamen4, Ze strava bohaté na bilkoviny,
pomaha spalovat vice kalorii. Dal§im zptiisobem, jak
spélit Vice kalorii je vybudovat si svalovou hmotu
a budovani svalové tkan¢, zejména pro fyzicky
aktivni jedince. Vice svalil pomaha spalovat vice
kalorii a mirn€ zvysit rychlost metabolismu. To
znamena, ze budete spalovat o néco vice kalorii i v
klidu.
Mnozstvi bilkovin se urcuje dle té€lesné hmotnosti a
urovné aktivity. To znamena, ze lid¢, ktefi jsou
fyzicky aktivnéjsi, maji vy§si naroky bilkovin, nez ti,
jejichz zivotni styl je sedavy. Pfesnéjsi odhad
bilkovin se po€itd na mnoZzstvi svalové hmoty, ktera se vypocita z celkové télesné hmotnosti
minus télesny tuk. Primérné doporucené procento télesného tuku u Zen by mélo byt 18-25% u
muzd 10-15%.

Pro vypocet bilkovin vynasobte vasi t¢lesnou hmotnost 1,3 az 2,2 a ziskate minimalni a
maximalni mnozstvi bilkovin v gramech, které byste méli jist kazdy den. I kdyz toto pravidlo
plati pro drtivou vétsinu lidi, pozadavek na obsah bilkovin pro sportovce je vyssi.

Tuky:

Mnozstvi tukli zavisi na cili kazdého
jednotlivce. Obecné plati, Ze nemusite piesné
pocitat piijem tukti nebo kalorii v ketogenni
dieté, protoze potraviny s nizkym obsahem
sacharidl vas nasyti na delsi dobu. Nicméné, v
nekterych ptipadech pocitani kalorii a sledovani
makro slozek, vdm pomuze piedejit stagnaci pii
hubnuti.




CO JIST A CEMU SE VYVAROVAT?

Struéné feceno, krome zjevného omezeni Cistych sacharidii v potravinach, se také doporucuje,
nekonzumovat zpracované potraviny a potraviny, které obsahuji konzervaéni latky a barviva.

1. Potraviny, které Ize konzumovat bez omezeni

Maso (hovézi, jehnéci, kozi, zvétina), moiské plody a ryby, vepfové maso, dribez, vejce,
zelatina, ghi, maslo (vyhybejte se vSak klobasam, fizklim, parkim v rohliku, masu ze
sladkych oméacek, nebo omacek zahuStovanych moukou), droby (jatra, srdce, ledvinky a dalsi
vnitinosti).

Zdravé tuky:

e nasycené (sadlo, 1dj, dribezi tuk, kachni sadlo, husi sadlo, pfepusténé maslo,
kokosovy olej, maslo)

e mono nenasycené (avokado, makadamovy a olivovy olej)

e polynenasycené, omega-3 masné kyseliny, zejména ZivociSného plivodu (tucné ryby a
moftské plody)

Neskrobova zelenina:

e listova zelenina - mangold, Pak choi, $penat, salat, mangold, pazitka, cekanka, atd.
e nékteré brukvovité zeleniny, jako je kapusta, kedlubny, fedkvicky
e Tfapikaty celer, chiest, okurky, cukety, bambusové vyhonky

Ovoce:
e Avokado

Napoje a kofeni:

e Voda, kdva (Cerna nebo se smetanou, kokosovym olejem), ¢aj

o Skvarky

® mMmajonéza, hoicice, pesto, vyvar, nakladana zelenina, fermentované potraviny (kimchi,
kombucha a zeli)

e Vvsechno kofeni a bylinky, limetkova a citrobnova $t'dva a klira

e proteinovy prasek




2. Potraviny, které lze konzumovat jen obcas

Zelenina, houby a ovoce:

néktera brukvovita zeleniny (bily a Cervené zeli, kvétak, brokolice, rizickova kapusta,
fenykl, tufin)

lilek, rajcata, papriky

néktera kotfenova zelenina petrzel, jarni cibulka, porek, cibule, Cesnek, houby, dyné
moiska zelenina (Nori, Kombu), okra, fazolové vyhonky, hrachové lusky, fazole,
artyCoky

bobulové ovoce (ostruziny, borivky, jahody, maliny, brusinky, moruse, atd.)

kokos, rebarbora, olivy

Zivoci$né zdroje a plnotuéné mlééné vyrobky:

hovézi maso, driibez, vejce a ghi

mlécéné vyrobky (plnotucny bily jogurt, tvaroh, smetana, zakysana smetana, syr) —
vyhnéte se produktiim oznacenym "nizkotu¢né", vétsina z nich jsou plné cukru a
Skrobu a maji jen malou sytici schopnost

slanina - pozor na konzervanty a ptidané Skroby (dusi¢nany jsou pfijatelné, pokud
budete jist dostatek antioxidantti)

Ofechy a semena:

makadamové ofechy (velmi nizkym obsahem sacharidt, vysoky obsah omega-3)
pekanové ofechy, mandle, vlaSské ofechy, liskové ofechy, piniové ofisky, Inéné
seminko, dynova seminka, sezamova seminka, slunecnicové semena, konopna
seminka

para ofechy (pozor na velmi vysokou urovni selenu)

Fermentované s6jové vyrobky:

fermentované s6jové vyrobky (Natto, Tempech, s6jovad omacka nebo kokosova
aminokyselina)



Edamame (zelené s6jové boby), Cerné s6joveé boby — nezpracované

Kofeni:

zdrava "bez cukru" Drink
sladidla (Stévie, - -

Erytritol, atd.) | ,& = v & -
zahustovadla: 3 ., - - A
arrowroot prasek, | |
xanthan =y MODERATELY RARELY

vyrobky z rajcat ,,bez

cukru® (pyré, protlak, kecup)

kakao a karobovy prasek, extra hotka ¢okolada (vice nez 70%, 1épe 90% a pozor na
sojovy lecitin)

pozor na zvykacky a bonbony bez cukru - néktera z nich maji sacharidy

Neékterd zelenina, ovoce, ofechy a seminka s primérnym obsahem sacharidu - zalezi na va$im

dennim limitu sacharidu

kofenova zelenina (celer, mrkev, fepa, petrzel a sladké brambory)

vodni meloun, meloun Galia, medovy meloun

pistaciové a kesu ofisky, kastany

jen velmi malé mnozZstvi, 1épe se zcela vyhnout: meruiiky, broskve, nektarinky, jablka,
grapefruity, kiwi, pomerance, $vestky, tiesné, hrusky, fiky (Cerstvé)

Alkohol

suché cervené vino, suché bilé vino, lihoviny (neslazené) - vyhnout se pfi hubnuti, jen
pro udrZovani vahy

Potraviny, které bychom neméli vitbec nekonzumovat: bohaté na
sacharidy a zpracované potraviny

vSechna zrna, a to i celozrnna (pSenice, Zito,
oves, kukufice, je¢men, proso, bulgur, ryze,
amarant, pohanka, kli¢ici zrna), quinoa a
brambory. To znamena, Ze 1 vSechny
vyrobky vyrobené z obili (téstoviny, chléb,
pizza, susenky, atd.), cukr a sladkosti (stolni
cukr, agave sirup, zmrzlina, kolace, sladké
pudinky a sladké nealkoholické napoje)

Zpracované potraviny obsahujici sifi€itany, pSeni¢ny lepek

uméla sladidla (Splenda, sladidla obsahujici aspartam, acesulfam, sukralosa, sacharin,
atd.) - muze dojit k chutim na sladké

rafinované tuky / oleje (napft. slunecnicovy, svétlicovy, bavinikovy, fepkovy, sdjovy,
kukufi¢ny olej), trans tuky, jako margarin



anon

e "nizkotu¢né", "nizkosacharidové" a "bez sacharidové" produkty (dietni kola a jiné
dietni népoje, zvykacky a mentolové bonbony mohou byt s vysokym obsahem
sacharidti nebo obsahuji umé¢lé piisady, lepek, atd.)

e mléko (pouze malé mnozstvi, a to plnotu¢né). Mléko se nedoporucuje z nékolika
davodu. Za prvé, ze vSechny mlécné vyrobky a mléko jsou téZce stravitelné, protoze
postradaji "dobré" bakterie (zni¢ené pasterizaci), a miizou dokonce obsahovat
hormony. Za druhé, ma pomérné vysoky obsah sacharidii (4-5 g sacharid na 100 ml).
U kavy a ¢aje lze nahradit mléko smetanou v pfiméfeném mnozstvi.

&

Avoid e Alkoholické napoje a sladké napoje (pivo,
sladké vino, koktejly, atd.)
") : & 1 8 & e tropické ovoce (ananas, mango, banan,
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papdja, atd.) A nékteré ovoce obsahujici hodné

, sacharidi (mandarinky, hroznové vino, atd.)

S8 Lee i & Také byste se mély vyhnout ovocnym $tavam
P (ano, dokonce 1 100% cerstvym dzustim) a
susenému ovoci (datle, fiky, rozinky, atd.)
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Zahrnuje se pri pocitani sacharidii i vlaknina?

I kdyz néktera rozpustna vlaknina mtize byt absorbovana, lidé nemaji enzymy, které by umély
travit vétSinu vlakniny a pfijmout z ni néjaké kalorie. Vysledkem je, Ze vldknina nema
vyznamny vliv na hladinu cukru v krvi a ketézu. Obecné plati, ze mizete ptijimat bud’ 20-25
gramu Cistych sacharidii nebo ~ 50 gramii celkovych sacharidi, véetné vlakniny.

Nepocitate-li vlakninu, hodnoty sacharidi jsou povazovany jako Cisté sacharidy. Pocitani
¢istych sacharidl zvySuje pouZivani potravin s vysokym obsahem vlékniny (ovoce, ofechy,
atd.) a mizete je zahrnout do svého jidelnicku. To je argument proti tém, které kritizuji NSD
pro nedostatek vlakniny. Je diilezité zdlraznit, Ze vlaknina neneguje sacharidy- jen se prosté
nepocita.

Chcete-li ziskat hodnotu ¢istych sacharidl, budete muset odecist vlakninu z celkovych
sacharidu.

Jak si miizete byt naprosto jisti, o poctu cistych sacharidii? Zde jsou 3 jednoducha pravidla:

- Celkové sacharidy nikdy nemtZou byt niz8i nez vldknina

- Celkové sacharidy minus vlaknina nemtiZe byt nikdy niZsi nez cukr (€isté sacharidy =
laktozovy cukr + ostatni cukry)

- Celkova kcal = kalorie z tuku + kalorie z bilkovin + kalorie ze sacharidi (bez vldkniny)

Kolik sacharidii v porci zvysi vyplavovani inzulinu v krvi, zaleZi na kazdém individualné.
Kazdy jsme jiny a to, co je pro vas pfili§ mnoho, nemusi byt pro n€koho jiného. Nejlepsim
zpusobem, jak zjistit, kolik je pro vas spravné mnoZstvi sacharidi v jedné porci je sledovat,
jak se citite. Pokud se citite po jidle unaveny a ospaly, snédli jste pravdépodobné piili§ mnoho
sacharidi a dochézi ke zvyseni hladiny inzulinu. Potiz je v tom, Ze se zvySenou hladinou
cukru v krvi, budete mit brzy hlad a budete jist vice nez obvykle. Nékteti lidé nemohou jist
vice nez 10 gramil Cistych sacharidl v jednom jidle, zatimco jini nemaji Zadné vyznamné

v

vyplavovani inzulinu na mnohem vyssi urovni, jako je 50 gramt Cistych sacharidi.



Ze zacatku se vam bude zdat obtizené, vzdat se sladkosti, ale jakmile si zvyknete na NSD,
chuté na cukr odejdou. Existuje mnoho sladidel, kterym byste se méli vyhnout, specialné,
pokud je vas cil zhubnout. Sladidla mohou narusit snahu pfi hubnuti, protoze i tak zvané "bez
cukru " sladidla, mohou zpusobit chut¢.

Zde je uveden piehled zdravych sladidel. Lidé s velmi nizkou hranici ¢istych sacharidi by se 1
presto méli vyhnout pouziti jinych sladidel nez sladidel ozna¢enych ,,bez cukru® tfeba Stévii,
Monk ovocné sladidlo nebo Erytritol.

Sladidla, kterd jsou vhodna konzumovat pri KD: L Oueriew of SWECTENerS maps wimiss o o
| e - Soeva frpenined Vaskhe

\ i

|ovena nace o o 9

Stévie, Erytritol, Xylitol. Jiné typy cukernych alkohola ey . .
jsou sorbitol, maltitol, laktitol, atd. VétSina z nich vSak ':‘:"..._ Osmowe  BSow D

ovlivituje hladinu cukru v krvi. TakZe bud'te opatrni pfi i w”_ —
vybéru "nizkosacharidovych" nebo "bez cukru" ‘:.': 0 e ' |
sladidel. pae | ow: | ow | owec) W |osre |
ome . r it bk b War |
Sladidla, kterym byste se mély vétsinou vyhnout: Lm..m-;l ]
. | Voo Aem e °'"|'_".,"" Worrrm  etenme |
Cerstvy ovocnd §tdva, suSené datle a fiky, med, ryZzovy, |jseme 2w » “u  en o
datlovy, javorovy sirup, kokosovy cukr, titinova ;:.:M e ot Fovy ol ey |
melasa. lowrie e m  wm  m

‘ Do 12 e 4300 K0engy Sred 6o It S0 S ot poomy |

A sladidla, kterym byste se mély zcela vyhnout: soseane, )

Kukufti¢ny sirup, cukr, agave sirup, uméla sladidla (Aspartam, Sacharin, Acesulfam K,
Sucralose),
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Pocatecni nezadouci acinky

Jestlize jste prestali jist cukr a Skrob, t€lo mize mit abst’ak. Miizete tedy zaznamenat nékteré
nezadouci uc¢inky, jak se vase t¢lo ptizptisobuje. Pro vétsinu lidi jsou tyto nezadouci uéinky
mirné a trvaji jen n¢kolik dni. Zde jsou n&jaké zpiisoby, jak je minimalizovat.

5

Casté nezadouci ucinky v priitbéhu prvniho tydne:

BOLEST HLAVY
UNAVA
ZAVARAT
BUSENI{ SRDCE
POPUDIVOST

-

A
Nezadouci uc¢inky rychle ustoupi, jakmile se vase télo pfizptsobi a zvysi se spalovani tuk.
MiuZou byt jesté zmirnény pitim vice tekutin a navySenim ptijmu soli. Dobrou volbou je
pravidelné piti domdaciho vyvaru. Nebo pijte par skleni¢ek vody navic a vice solte béhem
vareni.



Diivod je ten, ze potraviny bohaté na sacharidy mohou zvySovat zadrzovani vody v téle. Kdyz
pfestanete jist potraviny obsahujici vysoké mnozstvi sacharidu, ztratite ledvinami pfebytecnou
vodu. To mlze vést k dehydrataci a nedostatku soli béhem prvniho tydne, nez se télo
prizptsobi.

Nekteti 1idé davaji prednost snizovani piijmu sacharidi postupné, v pribéhu n¢kolika tydni,
aby minimalizovali vedlejsi u¢inky. Ale striktni volba, ze dne na den je pro vétsSinu lidi
pravdépodobné nejlepsi volbou. Odstranéni vétSiny cukru a Skrobu ma casto za nasledek

ztratu nékolik kil béhem kratké doby. To mlze byt vétSinou voda, ale je to skvélé pro
motivaci.

Nezadouci éinky:

e CHRIPKA
e KRECE V DOLNICH KONCETINACH
o ZACPA

e ZAPACHZ UST
e BUSENI SRDCE
o SNIZENA FYZICKA VYKONNOST

Zde jsou méng Casté dlouhodobé problémy, které néktefi lidé mohou zaznamenat:

e POTENCIALNI NEBEZPECI PRI KOJENI
e PROBLEMY SE ZLUCOVYMI KAMENY
e DOCASNA ZTRATA VLASU

e ZVYSENY CHOLESTEROL

s
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T
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Jak poznam, Ze jsem v ketoze?

Existuji tfi typy ketolatek: aceton, acetoacetat a beta-hydroxybutyrat (BHB), kter¢ 1ze v téle
zméfit nékolika zpisoby, a tim zjistit, zda jste ¢i nejste v ketdze. Nutricni ketoza je
definovana mnozstvim ketont v rozmezi od 0,5 do 3,0 mm.

Vysoké hladiny ketoni nezaruci lepsi spalovani tukd. Kdyz jste v ketdze, hladina ketolatek v
krvi vam nefekne, kolik tuku jste spalili. To vam tik4 jen, kolik energie mate v soucasné dobé
ve své "palivové nadrzi". Vase télo neustale produkuje a spotiebovava ketony a ¢asem bude
upravovat a optimalizovat hladinu ketont v téle.

Vysoké hladiny ketonii zvySuji hladinu inzulinu a v disledku blokuji uvoliiovani volnych
mastnych kyselin z bun¢k.

Chcete-li ztratit télesny tuk, musite zistat v kalorickém deficitu a pouzivat svij télesny tuk
jako energii. NS dieta je skvély nastroj, ktery vam toho pomutze dosahnout. Se stabilizovanou
hladinou gluko6zy a nizkou hladinou inzulinu, budete pfirozen¢ jist méné a vase télo bude
uvolovat a palit télesny tuk jako pohonnou hmotu.

Nejptesnéjsi zplsob je pouzit piistroj na
meéieni ketonil v krvi, dale mizete pouzit

J v v v 4 &5 2000 >
ketonové prouzky na moc¢ nebo prosté zdravy @ = e
v /
rozum a poslouchat télo.
Ketostix’
v T ’ oq: . Boagent St
VétSina lidi si mysli, aby ztratili co nejvice & Soar”
. v e e ee wre e 10 e bratyre
tuku, je tfeba omezit jejich pfijem sacharidl e f
na minimum.
\
V soucasné dobé& neni zcela jasné, co tiplné W EER
omezeni sacharidii znamena. N&kteti autofi K. 5o A i

diet, v€etné Atkinsona, podpofily myslenku,

ze vice ketond se rovna vice hubnuti. Mysli

si, Ze ketony jsou ve skutecnosti kalorie, které jsou vyrobeny rozkladem tukt v jatrech. Ale
zda je tomu opravdu tak? To nebylo jesté prokazano.

vV

Vyssi hladiny ketonli mizou naopak zpomalit odbouravani tukt. Jedinci, ktefi udrzuji nizsi
urovné methylethylketon (stopové ketony) ztraci tuk efektivngji. Jednim vysvétlenim miize
byt to, ze vysoké hladiny ketolatek v krvi mohou mirné€ zvysit inzulin a blokuji uvoliiovani
volnych mastnych kyselin z tukovych bun¢k.

Také, nekteti jedinci toleruji relativné vyssi piijem sacharidii bez preruseni ketozy. Zalezi jen
na vas, jaky je vas optimalni piijem sacharidii. Jak jsem vysvétlila vyse, vice ketont
nepomuze spalit vyrazné vice kalorii - Zadné studie neukazuji takové Gcinky. Tak dlouho, jak
jste v nutri¢ni ketoze (0,5 az 3,0 mm), tim vice mizete mnozstvi sacharidi mirné navysit.

Pozor na ketoacidozu

Zatimco nutri¢ni ketdza je naprosto bezpecna, ketoacidoza je ukazatelem vaznych zdravotnich
problémt. Ketoacidoza se vyskytuje pouze u typu 1 a typu 2 diabetu a u alkoholikli. Nem4 nic
spole¢ného s nutri¢ni ketdézou. Hladina ketonl ketoacidozy je 3-5 krat vyssi nez v ketdze
vyplyvajici z ketogenni diety.



Nezamétfujeme se jen na ketony

Lidé¢ jsou dost posedli méfenim ketoni. Ackoliv detekéni keto prouzky moci nemusi byt
presné, vétsina lidi je pouziva, nebot’ jsou nejlevnéjsi volbou pro méteni ketont v téle.
Jakmile se dostanete do ketozy, coz trva 3-4 tydny, vétSina z vas pochopi, co k jidlu, nebo
¢emu se vyhnout, aniz byste potfebovali méfit presnou troven ketolatek. Na konci jsou stejné
nejvice dilezité ucinky NSD nikoli stav ketolatek, tzn. ubytek hmotnosti a zlepSeni
zdravotniho stavu.

Kdy méfit:

v

Obecné plati, Ze koncentrace ketont je nizsi v dopolednich hodinach a vyssi vecer. Neméite
se hned po cviceni. Hladiny ketonti maji tendenci byt niz§i, zatimco hladina glukézy vyssi.

Také mohou byt vykyvy v naméfenych hodnotach
zpusobené zménami hladiny hormonti. Nenechte se
odradit!

Dalsim aspektem, ktery ovliviiuje tiroven ketontl je
mnozstvi tuku ve strave. Néktefi z vas mohou
vykazovat vyss§i koncentrace ketontl po vysoce
tu¢ném jidle. Kokosovy olej obsahuje MCT, které
vam pomaha zvysit ketony.

Chcete-li snadno zvysit svij piijem tuku, zkuste tzv. tukové bomby - obéerstveni s nejméné
80% obsahu tuku.

Hladiny keton®i maji tendenci byt vyssi, po dlouhodobém aerobnim cvicenti, jak vase télo
vycerpava zasoby glykogenu. Cvi¢eni miize pomoci dostat se do ketdzy rychleji.

V pribéhu ketogenni diety se dostanete do stavu, zhruba po
3-4 dnech, kdy se budete citit unaveni, bude vés bolet hlava,
a jiné. Tento stav se nazyva ,,keto chiipka® a je vedlejSim
ucinkem NS stravovani. Abychom tomuto stavu predesli
nebo aspon zmirnili jeji nasledky, je vhodné se zaméfit na
dostatecny piijem sodiku, drasliku a magnézia v stravé.
Tento stav €asto odradi vétSinu lidi v pokracovani NS

STRESS + SLEEP DEPRIVATION

ARE OTHER CONTRIEUTORS TO THE KETO FLU

NINERALS VITANINS

KETO FLU SYMPTOMS

# FATIGUE SR = NAUSEA »
TIGUE & # HEADACHE # 2

stravovani. Je potfeba vydrzet a zaméfit se na mineralni e # CONSTIRATION &
latky, které tento stav potlaci, poptipad¢ zmirni. Ujistéte se, o MUSCLE CRINFS &

. v . r1.0 v # SON PROBLEUS = U
konzumujete dostatek téchto minerall ve strave, a pokud to ® HYPERTENSION

nestaci, je potieba je doplnit v potravinovych doplicich.

Nejcastéjsim deficitnim minerdlem (nejen na NS diet¢) je draslik. Piedpokladané denni
minimum na draslik je kolem 2000 mg pro zdravého dospélého ¢lovéka. Pri ketogenni dieté je
pozadavek o 1000 mg vice. Existuje nékolik zplisobi, jak mlzete zvysit vas piijem drasliku.
Jist potraviny bohaté na draslik nebo uzivat dopliiky (v ptipadé€ potieby). Davejte pozor na
dopliky drasliku, pfili§ mnoho drasliku miZe byt toxické a stejné nebezpecné jako jeho



#g) Magnesiq-m, ' deficit. Dostate&ny piijem drasliku je 4,700 mg denn&. Neexistuje
e o Zadny horni limit pro zdravého jedince.

(MORE - IF ACTHE)
MRK CHICOLATE : o)

SPORT 'WILL Nf.‘\':.\S‘F

wieaisiane:  Bohuzel, mnoho potravin bohatych na draslik nejsou vhodné do
NS diety, ale tady je seznam potravin bohatych na draslik:

* MUSCLE CRAMFS

avokado (~ 1000 mg za pramérny kus)

Potasium . N ) o ‘
EDE 2L ® ofechy (~ 100 az 300 mg na 30 g/ 1 oz podavat, v zavislosti na
(= 1000m; WORE ON THE KETCGENIC DET)
s b WYBGAEVA typu)’ . , ) - )
a1 s S em.  tmava listové zelenina (~ 160 mg na $alek syrové, 840 mg
* AVOCALD :'-_‘FC(“J’._LFGH{AT}-NIL - v ,
* KUTS *“%',f‘pzﬁ’ﬁﬁ: Varene)

TIPATICR

LEmsecEiant  osos (~ 800 mg pramérnym filet)
RESPIRATORY CEPRESSION ~ v,
houby (~ 100 az 200 mg na salek)

* SUNON
* WUSHRODUS
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Na) Sodium
. +3000 - 5000mg
DR s SRS HoFEk je béznym nedostatkem modernich diet, véetné NS diety.
- T M¢li byste si byt védomi svého piijmu, a to zejména pokud jste
WS LS 510 T e D50 aktivni jedinec. Doporu¢ovany denni pfijem pro zdravého

dospélého je 400 mg denné. Nicméné pokud trpite nedostatkem hot¢iku, mohou se
vyskytnout svalové kiece, zdvraté a inava. Samoziejmé, Ze zavazny nedostatek hotrciku miize
mit za nasledek dalsi vazné problémy.

Zde je seznam potravin bohatych na hot¢ik:

ofechy (~ 75 mg na 1 oz mandli) )
kakaovy praSek a tmava cokolada (~ 80 mg 1 polévkova) =, 3

KETO FLU

IS A RESULT OF
BAT1'S ADRFTATION
10 CARE WITHDRAWAL

artyCoky (~ 75 mg primérny kus) USUMLY LASTS 24 AYS

ryby (~ 60 mg primérnym filet z lososa) il

Spendt, vafeny (~ 75 mg na 1 salek) U BCOY NEEES WORE
ICARBS JELECTROLYTES £

N FHASE
TOGENIC DUET

melasa (~ 50 mg 1 polévkova lZice) -

Sodik byl vzdy doporu¢ovan omezit, zvlasté tém, ktefi se

snazi zhubnout. Pravdou je, Ze vaSe télo potfebuje sodik pii
NS dieté. Méli byste jist 3,000-5,000 mg sodiku vyskytujiciho
se ptirozen¢ v potravinach. Je to docela jednoduché¢ ziskat
dostatecny piijem sodiku: Pokud méate n¢jaké zdravotni
podminky, které omezuji ptijem sodiku, nebojte se pouzivat
sul, a pokud mate pocit, Ze ji potfebujete vice, vypijte 1-2
Salky vyvaru denné.

40

DRINK WATER!




Hlavni divody pro¢ se vim nedaii hubnout pii NSD

Pokud zjistite, Ze se vam nedaii hubnout, mohou existovat jiné davodi, nez jen hladina
ketolatek.

1. Sacharidy jsou piili§ vysoko

Vs ptijem sacharidii mtze byt ptili§ vysoky. Snazte se snizit denni limit sacharidt. Také se
snazte zahrnout kokosovy olej do vasi stravy. Kokosovy olej se sklada z MCT (triglyceridy se
sttedn¢ dlouhym fetézcem), které jsou lehce stravitelné, méné pravdépodobné, ze budou
uloZeny v téle a jsou pouzivany pro okamzitou energii. MCT jsou pievedeny v jatrech na
ketony, ktery vam pomutizou vstoupit do ketozy.

2. Proteiny jsou pfili§ vysoko nebo pfilis nizko

Vas ptijem bilkovin mize byt piili§ vysoky /
nizky. Proteiny by mély zahrnovat vysoce
kvalitni Zivo¢i$né bilkoviny ve stravé. Pokud
nechcete jist dostatek bilkovin, budete se citit
hladovy a s nejvétsi pravdépodobnosti budete
jist vice. Nedostatek proteinu mize také vést ke
ztraté svalové hmoty. Nicméné pokud budete jist
ptili§ mnoho bilkovin, nadbytek bilkovin se
prevadi na glykogen a narusuje ketozu. M¢jte na paméti, Ze budete muset jist mnohem vice,
nez jste doposud jedli. Doporucuje se 1,3 - 2,2 g bilkovin na kilogram svalové hmoty denné.

3. Podvadéni pfi pfijmu sacharida

Sacharidové podvadéni je dalsi mozny diivod, pro¢ se nedafi hubnuti. Musite byt opravdu
disciplinovany a mit piehled o vSech sacharidech, kter¢ jite. Trochu okusovani tu a tam ze
zakédzanych potravin, vede k sacharidovému navyseni, takze se ujistéte, Ze si pocitate vSechny
sacharidy.

4. Prilis mnoho kalorii

Dlivodem miiZe byt piili§ mnoho tuku, a tudiz mnoho kalorii ve vasi stravé. VSechny kalorie
nejsou stejné. Opravdu zaleZi, jestli pfijimate kalorie ze zdravych NS potravin nebo
rafinovanych potravin bohatych na sacharidy. Studie ukazaly, ze kalorie nejsou stejné, ale
jejich zdroj je velmi dilezity. Nicméné, n€kteti lidé na NS stravé mohou snadnéji zhubnout,
pokud také sleduji jejich piijem kalorii. Tuk obsahuje dvakrat tolik kalorii nez sacharidy a
bilkoviny, a proto je dilezité si piijem tukt hlidat mezi doporuc¢enymi hodnotami. Neexistuje
zadna dieta, ktera umoziuje konzumovat "neomezené" mnozstvi kalorii a jesté zhubnout.
Kalorie z tuku by mély €init 60-75% z vaseho denniho pfijmu a ptejidani se nebude délat nic
dobrého.



5. Prilisna konzumace NS pamlsk

Jite-1i ptili§ mnoho NS pamlskli, mohou pferusit
stav ketozy nebo zpisobit chuté. NS neznamena,
ze si muzete doprat NS paladinky, cheesecake
nebo muffiny na denni bazi. I kdyz v nich mtze
byt jen mélo sacharida (pii pouziti Stévie nebo
Erytritolu), mohou vsak zpusobit chuté. Vzdy
byste méli s nimi zachazet jako s pfilezitostnymi
odménami a vase strava by méla byt zalozena na
skutecnych potravinach (vejce, maso, listova zelenina, syry a nékteré ofechy). Pozor na
zvykacky, mentolky nebo jakékoliv 1éky, jako sirup proti kasli a dalsi, které mohou obsahovat
cukr nebo sladidla.

6. Casté pojidani ofechii a mléénych vyrobki

Jednou z nejcastéjSich chyb, kterou lidé délaji je, ze se piejidaji mlécnymi vyrobky a ofechy,
kdyz se snazi zhubnout. Mizete zaznamenat stagnaci ¢i dokonce pfibyvani na vaze a ne proto,
ze otechy a mlé¢né vyrobky by vas vykoply z ketdzy, ale proto, ze tyto potraviny jsou plné
kalorii a snadno se jimi da prejist (100 grami makadamovych ofechli ma vice nez 700 kcal a
vice nez 70 gramt tuku!) Neni Zadny diivod, abyste nekonzumovaly zeleninu, jako je
brokolice, kvétak, cuketa, papriky nebo ovoce, jako avokado nebo bobuloviny. Tyto potraviny
obsahuji hodné stopovych prvki, s nizkym obsahem sacharidi a nebudou narusovat vase usili
zhubnout.

7. Poslednich par kilo

Také méjte na paméti, ze hubnuti je tim t&zsi,
¢im se budete blizit k idedlni vaze.
Pottebujete ztratit relativné malé mnozstvi
vahy, jako 3-5 kg a vase télesna hmotnost je
JiZ na zdravé "pfirozené" Urovni, zjistite, Ze
je tézké vice hubnout. Jediny zptsob je,
davat si pozor na pfijem kalorii. V mém
piipadé, protoZe jsem docela aktivni, to
znamena, ze jim 2,100-2,300 kcal denné
(udrzovaci ptijem + troven aktivity)

Vv piipadé, Ze chci udrzovat svou véhu nebo o
200-500 kcal méné pokud chei zhubnout. Jak vidite, nejde o zddné hladovéni.

Breakfast Skaldeman
. s
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8. Kratkodobé ptibyvani na vaze a kolisani

Ptibrala jste v kratkém Casovém obdobi. K tomu muze dojit, pokud piijmete vice sacharidi
(byt’ jen jednou!), nez je denni limit. Jak jist€ mozna vite, existuje vztah mezi zadrzovani
vody a zasobarnou glykogenu. Pokud vaSe t¢lo dokéaze ukladat néjaky extra glykogen, miize
také zvysit retenci vody. To se d¢je doslova ze dne na den. Nepropadejte panice, je to jen
voda. Poté, co se vratite ke svému kazdodennimu piijmu sacharidt, coz bude trvat 2-3 dny a
opét se zbavite prebytecné vody. Také jsou zde piirozené kolisani spojené s hormonalni
rovnovahou, zvlasté u zen.



9. Onemocnéni §titné zlazy nebo nadledvin

Muzete mit dysfunkci §titné Zlazy nebo nadledvinek a nemusite si toho byt ani védomi.
Nechte si ud¢€lat krevni vySetfeni a tim se to da zjistit - navstivte svého 1ékate! V ptipadé
autoimunitni hypotyre6zy se NSD nedoporucuje. U této nemoci je minimalni pfijem
sacharidii 30g a vice.

10. Stres

Stres je vyznamnym faktorem pii hubnuti. Kdyz jsme ve
stresu, nase t¢lo produkuje hormon kortizol, ktery je
zodpoveédny za ukladani tuku v oblasti zaludku

uvolnit. Najdéte si sviyj vlastni zptsob, jak ji snizit: zkuste
meditovat, vzit si par dni volno, jit nékam na vikend nebo
Jjit na prochazku. Stres je také spojena s hypotyredzou a
problémy s nadledvinkami, to ovliviiuje rychlost
metabolismu. A vysledkem toho je ukladani tuku.

11. Nedostatek spanku

Nedostatek spanku a naruSené cirkadidnni rytmy mohou byt pfi¢inou vasi stagnace hmotnosti.
Muze to znit jako klisé, ale spanek je naprosto kliCovou soucasti pti odbouravani tukd.
Maximalni ztrata tuku se dosdhne jen pfi dostatecném spanku, dietou a cvi€enim. Pokuste se
usnout pred pilnoci a spat 7-9 hodiny.

12. Leptin a sytost

Leptin a jeho signalizace sytosti je dal$i mozny faktor. Tuk je hormonaln¢ aktivni a vysila
leptin, coZ je hormon, ktery nam tika, kdy mame dost. Jakmile ztratite tuk, budete mit méné
tukovych bun€k, aby délaly svou praci. To neplati jen pro NSD, ale vSechny diety.

13. Pfili§ mnoho cviceni

Cvicite pftili§ mnoho. Pietrénovani mtize byt stejné skodlivé jako nedostatek pohybu.

NSD a cviceni

Jedna z nejcastéjSich otdzek je, zda je nutné cvicit, kdyz chci zhubnout. Nemusite délat zadné
cviceni, pokud jste na keto dieté, ale existuje né€kolik divoda, pro¢ byste méli asponi trochu
cvicit.

Zdravotni vyhody cviceni:
Zlepsuje hustotu kosti
ZlepSuje imunitu
Zlepsuje u diabetika insulinovou citlivost

ZlepSuje mozkovou ¢innost



Prevence kardiovaskularniho onemocnéni
Pomaha zpomalovat starnuti

Jak starneme, nas bazalni metabolismus se snizuje a my (predevsim zeny) si obtiznéji
udrzujeme zdravou vahu. Se spravnym typem cviceni, zvysite svou svalovou hmotu a s vice
svaly, spalite v klidu vice kalorii.

Je ironii, Ze 1 bunky télesné¢ho tuku vyzaduji uréitou energii pro svoji existenci. Kdyz ztracime
télesny tuk, nas bazalni metabolismus se snizuje.

CvicCeni samo o sob¢ ma zanedbatelny vliv na hubnuti v dlouhodobém horizontu. Cvi¢eni méa
zé4sadni vyznam pro zlepSeni celkové urovné zdravi a fitness. Nepomulze vam ztratit vEtsi
mnozstvi tuku. Hlavnim diivodem je to, ze ¢im vice budete cvicit, tim vice budete jist. Bez
ohledu na fyzickou aktivitu, d€lejte ji pro potéSeni. Zaméite se na stravu, ta je nejdilezitéjSim
faktorem pro uspésné hubnuti.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, cvi¢eni ma velky ptinos pro zdravi.
Problém je, ze vétsina lidi si mysli, Ze kardio je nastroj pro
spalovani tukti. Bylo ndm feceno, Ze je to nejlepsi zptisob, jak
spalit kalorie a Ize ho vykonavat tak ¢asto a tak dlouho, jak jen
to pijde. Spalime tim vice kalorii.

Po opakovaném aerobnim tréninku budete mit vétsi hlad a
budete pravdépodobné vice jist, 1 kdyZ se snazite nejist.
ZvySena chut k jidlu znamen4, Ze vasSe télo se citi hladovy po
delsim kardiu pozaduje kalorie zpét! Také chronické kardio vede k negativnim zménam nélad
a uzkosti.

5

Nizké az stiedné intenzivni, dlouho trvajici kardio cviceni ma zanedbatelny dopad na
dlouhodobé hubnuti. Delsi kardio je také spojeno s nékterymi negativnimi dopady na zdravi,
jako je odolnost proti leptinu, chronickému zénétu a oxida¢nimu stresu.

HIIT

High Intensity Interval Training

Silovy trénink a vysoce intenzivni
intervalovy trénink jsou nejucinngj$imi
nastroji pro dlouhodobé odbouravani tuku.

Pokud si zvolite silovy trénink, tak se
zamgéite na hlavni svalové partie a
nezapomeiite na diepy! Nabirani svali neni
tak jednoduché, jak si mnoho lidi mysli,
zvlasté pokud jste zena. Jeden z nejvétSich
omylll je, Ze zenam rostou velké svaly, kdyz zvedaji tézké vahy. Zeny nemaji stejny
hormonalni profil stejné jako muzi. Navic typ tréninku a vyziva hraji klicovou roli. Navic
silovy trénink vam pomiize budovat a udrzovat svaly a spalovat trochu vice kalorii

Vv klidovém rezimu.

Cvicte pravidelng, ale nepfehanéjte to. Nezapominejte na dny odpoc€inku a dostatek spanku.
Obecné plati, ze cviceni je pro vas dobré, ale davejte pozor, abyste to neptehanéli.
Ptetrénovani zvysuje riziko zranéni, negativné ovliviiuje imunitni systém a zvysuje
uvoliovani stresovych hormon.



Vsichni si mysli, ze po tréninkové jidlo musi byt s vysokym obsahem sacharida. Divodem je,
ze jidlo bohaté na sacharidy zvysi inzulin, tim se zvysi pfijem aminokyselin a podpora
syntézy svalovych bilkovin. Nicméng, ladovat télo velkym mnozstvim sacharidd po tréninku
neni tak efektivni. Ve skutecnosti, pro ziskdni maximalniho u¢inku pro syntézu bilkovin staci
malé mnozstvi inzulinu.

To neznamenad, ze byste se méli pln€ vyhnout sacharidiim. Jen méjte na paméti, ze pokud
pfijimate extra sacharidy, tak nejlépe kolem tréninku nebo pozdéji béhem dne, nez k snidani.

Primérnim faktorem pfi syntéze svalovych bilkovin je vas piijem bilkovin, konkrétné leucin.
Leucin je esencidlni aminokyselina, ktera spousti syntézu svalovych bilkovin. Nemusite se
prejidat bilkovinami, abyste tézili ze syntézy svalovych bilkovin - staci jist dostatecné
mnozstvi, abyste pokryli potieby vaseho téla. Co vlastné maximalizuje svalovy anabolismus
po cvicenim je leucin a ne inzulin.

Neni doporuceno, abyste po tréninku okamzité jedli jidla s vysokym obsahem tuku. Vysoky
obsah tuku zpomaluje traveni piijmu po tréninkovych bilkovin.

HUBNUTI

Nasledujici body poukazuji, pro¢ se nejlépe hubne pii NS:
1.  Neni potieba pocitat kalorie

Neni potieba pocitat kalorie, i porce, narocné cviceni nebo
mit pocit hladu. VSe, co musite mit na paméti je mnozstvi
sacharidll v potravé. VSechno ostatni bude jen nasledovat
pfirozené. NS dieta vyvolava pocit sytosti jako Zadna jina

dieta.

2. Pfirozené ovladani chuti

Béhem NSD nehladovite, jako u jinych diet, pii kterych mate
sniZeny piijem kalorii. Nebot’ B a T maji lepsi sytici schopnost,
nez S. Cim vice vyzivné jidlo jite, tim méné se citite hladovi a vice t&lesného tuku ztratite!

3. Podpora energie

Pocatecni faze NS stravovani miize byt obtiznd, protoze dochazi k piiznakiim, znamé jako
"NS chiipka" nebo "keto-chiipka". Nicméné pokud se dostanete pies tuto fazi, budete se citit
skvéle a plny energie.

4. Konzumace ptirodnich, nezpracovanych potravin

Vejce, ofechy, hovézi maso, maslo, zelenina a mlééné vyrobky (tucné syry, smetana, krémové
smetanove syry,...).

5. Lidé drzici NSD vSeobecné spaluji vice energie
6. Ztrata tuku, spiSe nez ztrata svald



Na rozdil od jinych diet, ma NSD vyhodu, ze poméha zachovat svalovou tkan. Pokud budete
jist dostate¢né mnozstvi bilkovin, omezite sacharidy, pomtlize vam to ztratit tuk a zaroven
zachovat nebo dokonce budovat svalovou hmotu.

7. NSD je Iépe udrzitelnd v dlouhodobém horizontu nez jiné diety na bazi snizeni piijmu
tukd, nebo snizeni ptijmu kalorii.

Boj s rizikovymi nemocemi

Pfemira konzumace sacharidii, zejména cukrti
zpusobuje rizikové onemocnéni, a sice: obezitu,
diabetes typu 2, kardiovaskularnich onemocnéni,
poruchy metabolismu tuktl, zanéty a hypertenze
(vysoky krevni tlak). NS ukazala zna¢nou ztratu a
zlepSeni vSech hlavnich rizikovych faktort pro
srde¢ni choroby a ztratu hmotnosti. Pojd’'me se blize
podivat na tyto ptiznaky:

1. ZlepsSena inzulinova rezistence, snizené
hladiny inzulinu a hladiny cukru v Krvi

2. Lipidové problémy a kardiovaskularni
onemocnéni

NSD zlepSuje hladiny cholesterolu. Nase télo
produkuje cholesterol v zavislosti na druhu tuk, ktery jime. Obecné plati, Ze pokud budeme
Jjist nasycené tuky, nase télo produkuje LDL cholesterol, pfi¢emz vytvaii HDL cholesterol v
zavislosti na spotiebé nenasycenych tuki. Studie ukazaly, Ze snizeny ptijem sacharidl
zvySuje HDL cholesterol, ktery je propojen se snizenym rizikem srdecnich onemocnéni.
Skute¢nym diivodem srdecnich onemocnéni je zanét, nikoli nasycené tuky. Neexistuje Zadny
dikaz, ze nasycené tuky zvysuje cholesterol nebo zptisobuje onemocnéni srdce.

3. SniZuje zanétlivost

Sacharidy naruSuji hladinu cukru v krvi, vyvolavaji zdnét a zvysSuji triglyceridy. NSD snizuje
zanét v téle.

4. Normalizace krevniho tlaku
5. Pomaha pii autoimunnich onemocnéni
6. ZlepSuje dentdlni onemocnéni

Cukr podstatné méni pH v ustech - s mens$im piijmem cukru, je zde mensi riziko onemocnéni
dasni a zubniho kazu.

7. Ketdza se pouziva k 1é€eni rtiznych chorob

Jakakoli dieta pod 130-150 g sacharidd je povaZzovan za "NS". Ketoza je prospésna pii 1éceni
rakoviny. Kdyz se omezi pfijem sacharidii pod 20-50 gramti, vase télo vycerpa glykogen a
zatne produkovat ketolatky. Normalni buiiky pouziji ketony k vyrobé& energie, ale rakovinné
bunky nikoli a doslova vyhladovi k smrti.



Navic, keto diety

byly pouzity pro

16&bu: Low Fat, with Low-Carb,
neurologick4 Sugar and Flour High-Fat
onemocnéni, jako 8 & i

je Alzheimerova @é@@:»» t/ ) M\@ '
choroba, & 8 \i‘_,@ . |
Parkinsonova QO @ @ .

choroba, autismus,
deprese, migrény, epilepsie.

Secteno a podtrzeno

NSD mé mnoho osvéd€enych zdravotnich vyhod. Nicméng, méjte na paméti, Ze "NS" nemusi
nutn¢ znamenat zdravé. ZaleZi na jakosti potravin a metod¢€ upravy potravin, které jsou stejné
dilezité jako mnozstvi sacharidi, které jite. Doporucuje se nejprve poradit se svym dietni plan
se svym lékafem, a to zejména pokud jste t¢hotna, kojici nebo maji néjaké zdravotni
problémy, jako je cukrovka, $titné zlazy, atd., protoze tam mulze byt nutné upravu léky, které
uzivate.

Vseobecna doporuceni:

Nevazte se vice nez jednou tydné€, nebo dokonce lepsi se nevazit viibec. Existuji pfirozené
kolisani vztahujici se k retenci vody a hormondlni rovnovéze. Pokud jste Zena, v§imnete si
téchto vykyvu ¢astéji. Nevidite-li zadny pohyb na vaze, nebo i kdyz jde vase vaha nahoru, to
neznamena, Ze neztracite tuk. Pokud sportujete, miiZzete dokonce vidét maly narast hmotnosti,
protoze svaly jsou t&éz$i nez tuk. Dulezitou véci zde je soustfedit se na ztratu télesného tuku.
Nespoléhejte jen na vahu, pouzijte krej¢ovsky metr, kalipr nebo na obleceni jsou dobte vidét

zmény.

Pokuste se zahrnout vice kokosového oleje a
omega 3 mastné kyseliny (makadamové
ofechy, tu¢né ryby) do vasi stravy - poméaha
to pfi odbouravani tukd.

Pokud chcete zlepsit ubytek na véaze, zkuste
snizit spotiebu mléénych vyrobkil. Plnotu¢né
mlécné vyrobky jsou energeticky vydatné a
snadno se jimi da piejist. Obecné lze fici,
plnotu¢né mlécné vyrobky a ofechy by mély
byt konzumovany s opatrnosti - kalorie
nemusi byt hlavnim ohniskem NS stravy, ale nejsou zanedbatelné.

Dévejte pozor na produkty oznacené "nizkosacharidové", "bez cukru", atd. Nekteré z téchto
vyrobkil obsahuji vice Cistych sacharidii, nez tvrdi. Obsahuji umé¢lé piisady, jsou slazené
cukernymi alkoholy jako je sorbitol nebo maltitol, které zptisobuji vyplavovani inzulinu a ty
nejsou rozhodné "bez cukru". Ne vSechny alkoholy cukru maji stejny vliv na hladinu cukru



Vv krvi. Doporucuji pouzivat pouze vyrobky slazené erythritolem, Swerve, Stevii. Tyto
sladidla nemaji Zadny vliv na hladinu cukru v krvi a jsou kaloricky velmi nizka.

Za kazdou cenu se vyhybejte produktiim oznaenym ,,nizkotucné®, ty jsou ¢asto plné
sacharidi!

Naucte se jist opravdové jidlo jako je maso, vejce, zelenina a ofechy. To by mélo byt hlavni
soucasti vaSeho jidelnicku! Jist potraviny plné konzervacnich piisad a barviv je nejen
nezdravé, ale bude to narusovat vaSe usili hubnut. Ve vétSin¢€ piipadii nejsou tyto produkty
dost vyzivné, nemaji schopnost ukojit vasi chut’ k jidlu, jako skutec¢né jidlo a vysledek budete,
ze budete jist vice.

Vétsina vasi stravy by se méla sestavovat z masa, vajec a zeleniny. Davejte vSak pozor, na
ofechy, kofenovou zeleninu, mlécné vyrobky a ovoce.

Pokud stagnujete, nebo se vam nedaii zhubnout, zkuste pterusovany pust, nebo HIIT - toto

kratké intenzivni cvi€eni zlepSeni glukdzovou toleranci a je nejucinnéjsi pro spalovani kalorii,
aniz by vedlo ke zvySené chuti k jidlu.

Ujistéte se, ze vas piijem deficitnich mineralnich latek je dostatecna (hoi¢ik, draslik, sodik).

Pijte vodu! Ujistéte se, ze jste spravné hydratovana, je to dileZzité pro odbouravani tukd. Voda
potlacuje chut’ k jidlu a poméha télo metabolizovat tuk.

Pokud je vas ptijem sacharidi nizky a nevidite zadny diivod, pro¢ byste neméli hubnout, dejte
tomu néjaky ¢as. Vase t€lo si musi zvyknout na novy zivotni styl a potfebuje ¢as na
pfizplsobeni.

OTAZKY A ODPOVEDI
Zde jsou béZzné otdzky a odpovédi o nizkosacharidové vyzive, s vysokym obsahem tuku:

e Jsou nasycené tuky nebezpecné?

Ne, to je stard a vyvracena teorie. Byl to omyl od samého pocatku.

e Zacal jsem se stravovat s velmi nizkym pfijmem sacharidl a citim zavrat/ bolet hlavy/
unavu?



Zavrat¢ / bolest hlavy a podobné ptiznaky jsou bézné béhem prvniho tydne, jakmile se vaSe
télo prizpisobi na nizko sacharidovou stravu, ptiznaky odezni. Obvykle odezni béhem
n¢kolika dnti.

Kdyz ptidate trochu vice sacharidu do jidel, pfiznaky se zmirni, ale zpomali se adaptace (a
ubytek na vaze).

Dalsi moznosti je, Ze jste dehydratovany / malo soli. V prvnim tydnu pii zahajeni
nizkosacharidové diety, télo ztraci sil a tekutiny ledvinami, do té¢ doby, nez se télo ptizptsobi.
Piti n¢jaké extra tekutiny, pfijem extra soli béhem prvniho tydne mlize tento problém vytesit.
Ptipadn¢ si mtizete béhem dne popijet po troskach vyvar.

Pouzivate 1éky na krevni tlak? Nizkosacharidova dieta snizuje vysoky krevni tlak. Coz vede

ke snizenym dévkach 1€kl nebo jejich Uplné vysazeni. Nizky krevni tlak mlze mit za
nasledek zavrate.

e Obavyz XXX ...

Z ¢eho maji nejvetsi strach lidé, ktefi zvazuji zacit nizkosacharidovou dietu?

37%

O Vzdat se svého
oblibeného jidla

@ Jist hodné tuku

O Nedostatek jidla

17% 17% OJak to budou chapat

13% ostatni
10% B Pocit hladu

7%

@ Ostatni

Ty ostatni zahrnuji: zadny strach, obavy z bezpecnosti, ztratu ze sportovniho vykonu, jakoz i
strach ze ztraty pfili§ velké vahy.

e Jak to, ze jsou Asiaté — jedlici ryze tak hubeny?
Pravdépodobné proto, Ze nejedi Zadny rafinovany cukr ani Skrob.

e Dodrzuji nizkosacharidovou dietu, ale nehubnu, tak jak bych chtél. Proc?



To mize byt zptisobeno mnoha divody. Postupujte podle kontrolniho seznamu v sekei ,,Jak
zhubnout®.

e Miuze se kojit pti nizkosacharidové dieté?

Ano, ale asi byste méli jist mirn¢jsi formu tohoto stravovani, to je s 50 a vice gramy sacharida
denn¢. Je také dilezité jist dostatek potravin.

Neni doporucovano jist striktni formu nizkosacharidové diety nebo dokonce hladovét
(omezovat kalorie) kvili vyjime¢nému, ale vaznému riziku komplikaci.

e Mohou se takto stravovat i déti?
Ano, je to skvély népad, aby se déti vyhnuly masivnimu piejidani rafinovanych cukra.
Nicméné, neni zapotiebi, aby déti dodrzovaly tak striktni nizky pfijem sacharid. Obvykle je
lepsi zplisob stfedni nebo vyssi pfijem sacharidi nez doporucuje klasické nizkosacharidova

dieta.

DrZzim nizkosacharidovou dietu kvili zdravi, ale 1idé mi tikaji, Ze jsem moc hubend. Je mozné
s nizkosacharidovou stravou také piibrat?

Za prvé, ptilisna hubenost mtize byt normalni. Normalni vdha se nékomu muze zdat ptilis
hubena ve spole¢nosti — jako je USA — kde vétSina lidi ma nadvahu.

Za druhé¢, ano je mozné¢ piibrat pii nizkosacharidovém stravovani: zvedejte tézké vahy (silovy
trénink) a jezte, kdyz mate hlad. Cim Gastéji zvedate t&z§i zavazi, tim je to efektivn&jsi.

e Co Zlucové kameny a nizkosacharidova strava?
Pokud jiz zluc¢ové kameny mate, potraviny s vysokym obsahem tuku vam mohou zptisobit

kratkodobé potize. Potraviny s nizkym obsahem tuku vam je zptsobuji v dlouhodobém
horizontu.

e Muzete jist nizkosacharidovou stravu, i kdyz mate odstranény zlucnik?
Ano.
e Miuze se jist nizkosacharidovy chléb/ téstoviny/ suSenky?

To uplné€ neni dobry napad. VétSina potravin povazujici se za nizkosacharidové vyrobky je
jen marketingovy trik.

e Nemohu dostat rakovinu z konzumace ¢erveného masa?



Je to vysoce nepravdépodobné, ackoli neni nezpracované maso Uplné nejzdravesi.
Nahrazovani masa néjakymi zpracovanymi sacharidy mize byt jednim z nejhorsich véci,
které mtzete udélat pro své zdravi a hmotnost.

e Je potieba jist ochranné Skroby pii nizkosacharidovém stravovani, aby byly nakrmeny
sttevni bakterie?

Neni znamo, ale zda se, Ze to mize prinést nékteré pozitivni vlivy na hladinu cukru v Krvi,
zejména u diabetiki 2. typu. Pravdépodobné vas to 1 vice zasyti a vy se budete citit plny, coz
by mohlo usnadnit hubnuti.

e Nedojde béhem nizkosacharidové diety ke snizené funkeci $titné zlazy (hypotyreoze)?

v v

Ne, jen stéZi pii dobfe stanovené nizkosacharidové dieté, coz znamena, ze je nahrazena
energie ze sacharidu pfijmem vice tuku. Ve védeckych studii nejsou prokazany zadné
problémy se Stitnou zlazou.

Nicméné¢, hladovéni miize vést k hypotyreoze, a pokud odeberete sacharidy a zaroven tuky ze
své stravy, budete mit hlad. Takze je potfeba jist bud’ sacharidy, nebo tuk pro spravnou
vyzivu téla.

Secteno a podtrzeno: nizkosacharidova strava je v potadku pro §titnou zlazu.

e Existuje védecky dikaz, Ze je nizkosacharidova strava dobra pro hmotnost/ hladinu
cukru v krvi/ cholesterol/ krevni n tlak?

Ano.
e Hraje inzulin roli v pfibyvani ¢i ubirani na vaze?

Ano, je to ve vétsSin€ pripadl naprosto zdsadni. Nékteti blogeti maji namitky, ale biochemicka
fakta nezméni.

e Muze se pit alkohol pfi nizkosacharidovém
stravovacim reZimu?

Jisté, v mirnim mnozZstvi. Ale je tieba se vyhybat pivu a
sladkym napojtim. Vyberte si vino nebo neslazené likéry.

e Je stl nebezpecna?

Ne. Alespoii ne v mirnim mnozstvi.

e MiiZe se jist ovoce v nizkosacharidové dieté?

Jen obcas, jako vyjimku, pokud chcete byt pfilis pfisny a ziskat maximalni efekt. Ovoce
obsahuje velké mnozstvi cukru. Ovoce je cukrovi z ptirody.



—
RECEPTY Low-Carb Recipe,

Delicious &gluten free.
Have ataste>

Snadné zpuisoby, jak vaiit vejce

1.

2.
3.

Umistéte vejce do studené vody a vaite po dobu 4 minut, pokud je chcete namékko
nebo 8 minut natvrdo. UZijte si je tieba s majonézou.

Smazte vajicka na masle z jedné nebo z obou stran. Ptidejte sil a pepf.
Rozpustime maslo na panvi a pfidame 2 vejce a 2-3 Izice smetany na jednu porci.
Pridejte sul a pept. Michejte, dokud nebudou hotové. Na vrch pridejte pazitku a
strouhany syr. Podavejte s opecenou slaninou.

Ud¢lejte si omeletové té€sto z 3 vajec a 3 1zicemi smetany. Pridejte sul a kofeni. Na
panvi si rozpust'te maslo a nalijte ne ni tésticko. Kdyz se horni povrch za¢ne propékat,
muizete jej naplnit né¢im dobrym. Napiiklad jednim nebo nékolika druhy syr,
smazenou Slaninou, smazenymi zampiony, dobrou klobasou (&téte slozeni) nebo
zbytky od vcerejsi vecete. Prelozte omeletu na polovinu a podavejte s kfupavym
salatem.

Misto chleba
Budete mit problém zit bez chleba? Oopsies jsou dobrou volbou. Je to “chléb" bez sacharidt a

muze byt konzumovan mnoha riznymi zpiisoby.

Oopsies
6-8ks podle velikosti

3 vejce

100 gramt smetanového syru
Spetka soli

Y 1zice psyllia

Y2 1zicky kypticiho prasku do peciva




Oddé¢lte bilky od zloutkt. Bilky vyslehejte spolu se soli v tuhy snih.

Zloutky vyslehejte se smetanovym syrem. Piidejte psyllium a prasek do pediva.
Jemné vmichejte do Zloutkové smési snih z bilka.

Na plech vylozeny pecicim papirem vytvoiime 6-8 mensich placicek, které peceme 25
minut na 150°C, dokud nezezlatnou.

5. Oopsies muzete pouzit jako sendvic, nebo jako housku na hamburgery ¢i hotdog.
Muzete si je pied peCenim ozdobit riznymi seminky, jako je mék, sezam,
slune¢nicova seminka. Jedna velkd Oopsie mlze byt pouzita na sladko jako rolada.
Ptidejte bohatou vrstvu vyslehané Slehacky spolu s lesnimi plody, jako jsou maliny,
bortivky, ¢i ostruziny a zarolujte.

el A

Misto brambor, ryZe a téstovin

o Stouchany kvétik: Rozdélte kvétak na malé kousky a uvaite jej se $petkou soli, dokud
nezmékne. Odstrante vodu. Pridejte smetanu, maslo a umixujte.

e Salaty vyrobené ze zeleniny, ktera roste nad zemi, s riznymi druhy syru. Vyzkousejte
ruzné druhy.

e Varena brokolice, kvétak nebo rizickova kapusta.

e QGratinovana zelenina: Dyné, lilek a fenykl (nebo dalsi zelenina, kterou mate radi) na
masle. Pridejte stl a pept. Vlozte do zapékaci nadoby, posypte strouhanym syrem.
Pecte na 225°C dokud se syr nerozpusti a nezezlatne.

e Zelenina duSenda ve smetané, napt. zeli nebo Spenat.

o Kvétakova ryze: Umelte kvétak, vaite ho minutu nebo dvé. Poslouzi jako skvéla
nahrazka za ryzi.

e Avokado




Svaciny a dezerty

e Michané ofisky

e Klobasa: Nakrajené na kousky, pfidejte kousek syru a napichejte na paratka.

e Zelenina s dipem, vyzkousejte okurkové ty¢inky, ¢ervenou, zlutou nebo zelenou
papriku, kvétak, atd.

e Smetanové rolady: Zarolujte salam, suSenou Sunku nebo dlouhy platek okurky potfeny
smetanovym syrem.

e Olivy

e Nizkosacharidové chipsy: Ze strouhané¢ho parmazéanu vytvoite tenké placi¢ky a
ptendejte je na pecici papir, ktery i s plechem vlozime na 225°C do trouby. Nechame
rozpustit a zezlatnout (opatrn€, maji tendenci se snadno spalit). Podéavejte tfeba
s néjakym dipem.

Poznamka:

Upozornujeme, Ze jist, kdyz nejste hladovy - napi. konzumace pochutin, pokud se divate na
televizi - zpomali hubnuti. Vy$e uvedené moznosti jsou prosté¢ méné $patné pro vasi t€lesnou
hmotnost nez bézné vysoce sacharidové pochutiny.



