Ketogenni a low carb diety
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ACADEMY = v Nizkosacharidové stravovéani



Nizkosacharidové stravovani je rezim, ve kterém jsou sacharidy v potrave " tﬁ }, oy
redukovany ve prospéch tuk(. Proto se tento rezim také ¢asto oznaduje Q’ A % x’é}
LCHF (low carb high fat — malo sacharid(, hodné tuku). % ﬁ‘“
Dalsi nazvy, se kterymi se mizete setkat jsou: low carb, Atkinsova dieta,

ketogenni dieta, nizkosacharidova dieta.

Podle miry redukce sacharidii ve stravé miiZzeme jednotlivé rezimy rozdélit do 3 typii

Ketogenni dieta: Nizkosacharidova dieta: Sugarfree:
do 50 g sacharidd / den 50-80g sacharidt/den 80 — 100g sacharidt/den

Podstatou ketogenni diety je fyziologicky stav, pfi kterém organismus pfi nedostatku sacharidd ve stravé zacne z tukd v jatrech tvorit ketony, které
se stanou hlavnim zdrojem energie pro mozek. U nizkosacharidové diety jsou vylouceny cukry, obiloviny (zejména rafinované) a ostatni skrobnaté
potraviny. Sugarfree je znovu bez obilovin (rafinovanych) a cukru, ale stfidmé mdzete zaradit brambory, bataty nebo lusténiny apod. A taky si mU-
Zete doprat ovoce. Podle teorie téchto diet je pficinou vzniku obezity a nadvahy hormonalni nerovnovaha, tedy stav, kdy je nékterych hormond prilis
mnoho a jinych prilis malo — a to ma pro lidské télo velmi spatné nasledky. Nadvaha nebo obezita jsou jednim z nich. Z hormonalniho hlediska je
oboji spojovano s prilis vysokou hladinou hormonu inzulinu. Inzulin je energii ukladajici hormon. ZvySena hladina inzulinu je signalem pro ukladani
tuku. Inzulin je hormon, ktery nezbytné potiebujeme. Neni to n&s nepritel. Skodi nédm pouze tehdy, je-li jeho hladina prilis vysoka. Slinivka vylucuje
inzulin po kazdém jidle, které snite.

Kolik inzulinu se celkovou vylouci, zalezi na dvou faktorech:

1) Konkrétnim zkonzumovaném jidle. Z obecného hlediska maji nejvétsi vliv na produkcei inzulinu sacharidy. Velmi ale zalezi na tom,

v jaké formé sacharidy jsou. Je velky rozdil mezi misou zeleninového salatu plného vlakniny (ano, i zelenina obsahuje sacharidy) a ptlkou bilého rohliku.
V pfipadé saldtu se vylouci daleko méné inzulinu nez v pripadé rohliku. PfestoZe obé dvé jidla mohou mit stejny pocet grami sacharidu.

2) Inzulinové senzitivité, ktera udava, jak jsou buiiky téla. Cim citlivéjsi jedinec, tim méné inzulinu musf slinivka vyloucit. Cim odolné&j$i (rezistentni) jedinec,
tim vice inzulinu bude potreba.

Podstatou témeér vsech nizkosacharidovych diet je vyradit veskeré svaciny a zobani mezi jidly, idealni rozestup mezi jidly je 5 hodin.
Stabilizuje se tak hladina inzulinu. Tento rezim je tedy zcela jinak postaven nez klasicky redukeni jidelnicek. G ,
al



Prerusované hladoveni I

PreruSovana hladovka je stravovaci rezim, kdy se stridaji cykly hladovéni a jidla. Nefika nic o skladbé jidla, jde pouze o naca-
sovani. Klasicka prerusovana hladovka zahrnuje denni 16 hodinové periody hladovéni nebo 24 hodinové dvakrat tydné.
Dieta vychdazi z teorie, Ze lidé hladovi jiz od poc¢atku evoluce. Ob¢as to bylo kvili nedostatku jidla, nékdy to nafizovala ta
nejvétsi nabozenstvi. Nasi predci jisté neméli k dispozici supermarkety, lednice ani jidlo kdykoli po ruce. Nase téla se diky
tomu vyvinula tak, ze dokaZzeme delSi dobu fungovat bez jidla. ObCasné hladovéni je dokonce pfirozenéjsi nez stabilni
pfisun 3-4 (nebo i vice) jidel denné. Pferusované hladovéni se v poslednich letech tési velké oblibé a uziva se nékolik

rznych metod. VSechny z nich zahrnuji rozdéleni tydne do obdobi s jidlem a obdobi hladovky. V obdobich hladovky se bud
neji viibec, nebo jen velmi malo.
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Metoda 16/8: ’ ‘& V../
Zahrnuje vynechani snidané a omezeni denniho obdobi s jidlem na pouhych 8 hodin, ‘{l T I"‘
napriklad od 13 do 21 h. Mezi tim se tedy 16 hodin hladovi. Q ’5'-:-"-' ﬂl} @!‘ '
' o 12 MAIN @
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Metoda 20/4: @
Toto zahrnuje 20 hodin hladovéni jednou nebo dvakrat tydne. ﬁ" @ @@
Ji'se napfr. v intervalu 12.00 — 16.00 h.

PreruSovana hladovka udajné méni hladiny hormont zodpovédnych za zprostiedkovani hubnuti. Raketové vzroste hladina
rstového hormonu, zvysi se citlivost na inzulin, nizsi hladina inzulinu zpfistupni uloZeny tuk a to vSe vede k hubnuti tuku a
nabirdni svalové hmoty. Kromé hladiny inzulinu a HGH se také zvys$uje hladina hormonu norepinefrinu (noradrenalin),

ktery pali tuk. Tyto zmény mohou opravdu zrychlit metabolizmus az o 14%. 6'




Ketogenni dieta I

Ketogenni dieta byla predstavena |ékari jako moderni |éCebna metoda epilepsie ve 20. letech minulého
stoleti a bohatou historii ma zejména v USA. S nastupem éry antiepileptik jeji uzivani vyznamneée pokleslo
K

V poslednich 15 letech dochazi k narlstu pouzivani této diety a zajem ze strany odbornik( se opét tIU D“TI
zvysuje. | presto je vSak pro vétsinu epileptologl az Ié¢bou posledni volby. Tato dieta se kromé ‘W @. -
farmakorezistentni epilepsie pouziva také k 1écbé deficitu glukdzového prenasece typu | a deficitu pyruvat @
dehydrogenazy. V soucasnosti se spekuluje o jejim vyuziti k leCbé nékterych dalsich, zejména neurologickych ’

onemocneéni. Panuji rizné nazory o tom, pro jakou vékovou kategorii je dieta vhodna. Nej¢astéji je dieta indikovana
u malych déti, protoze detsky mozek dobre reaguje na ketozu.

_ Biochemie ketdzy - co jsou vlastné keto latky? I

Ketogeneze je oznacCeni pro proces, pfi néemz dochazi ke vzniku ketolatek. Ketogeneze se odehrava vyhradné v jatrech a za
podminek, pfi nichz dochazi k rozsahle oxidaci mastnych kyselin. Vychozi latkou ketogeneze je acetyl — CoA. Rozsah ketoge-
neze zavisi na velikosti enzymove lipolyzy v tukové tkani, dale na mnozstvi mastnych kyselin, které se esterifikuji na
triacylglyceroly, a také na tom, kolik acetyl —CoA prejde do citratového cyklu.

Mezi ketolatky patfi tfi slouceniny, a to kyselina acetoctova, kyselina B—hydroxymaselna a aceton.

Takto vypadaji: kyselina acetoctova  CH,- CO - CH,- COOH

kyselina B - hydroxymaslena  CH,- CH - CH,- COOH

OH
aceton CH-CH-CH G,




Rozsah kompletnich skript

Kompletni skripta maji celkem 16 stran
vCetné obalky.

Tato ukazka obsahuje prvni 4 strany puvodniho dokumentu.



