Ketogénne a low carb diety

Manual pre vyZivovych poradcov a Lifestyle coache
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ACADEMY Nizkosacharidové stravovanie



Nizkosacharidové stravovanie je rezim, v ktorom su sacharidy v f,;.;_
potrave redukované v prospech tukov. Preto sa tento rezim tiez Casto | Q %
oznaduje LCHF (low carb high fat - malo sacharidov, vela tuku). DalSie &

nazvy, s ktorymi sa mézete stretnut su: low carb, Atkinsonova diéta,

ketogénna diéta, nizkosacharidova diéta.

Podl'a miery redukcie sacharidov v strave mézeme jednotlivé rezimy rozdelit' do 3 typov

Ketogénna diéta: Nizkosacharidova diéta: Sugarfree:
do 50 g sacharidov / den 50-80g sacharidov/der 80 - 100g sacharidov/den

Podstatou ketogénnej diéty je fyziologicky stav, pri ktorom organizmus pri nedostatku sacharidov v strave zac¢ne z tukov v peceni tvorit’ ketony,
ktoré sa stanu hlavnym zdrojom energie pre mozog. Pri nizkosacharidovej diéte su vylu€ené cukry, obilniny (najma rafinované) a ostatné
Skrobnaté potraviny. Sugarfree je znova bez obilnin (rafinovanych) a cukru, ale striedmo mézete zaradit zemiaky, bataty alebo strukoviny a
pod. A tiez si mézete dopriat ovocie. Podfa tedrie tychto diét je pricinou vzniku obezity a nadvahy hormonalna nerovnovaha, teda stav, ked je
niektorych hormonov prilis vefa a inych prili§ malo - a to ma pre ludské telo velmi zIé nasledky. Nadvaha alebo obezita su jednym z nich. Z
hormonalneho hladiska je oboje spajané s prilis vysokou hladinou hormoénu inzulinu. Inzulin je energiu ukladajucu hormén. ZvySena hladina
inzulinu je signalom pre ukladanie tuku. Inzulin je hormén, ktory nevyhnutne potrebujeme. Nie je to na$ nepriatel. Skodi nam iba vtedy, ak je
jeho hladina prili§ vysoka. Pankreas vylu€uje inzulin po kazdom jedle, ktoré zjete. Kolko inzulinu sa celkovou vyluci, zalezi na dvoch faktoroch:

1) Konkrétnom skonzumovanom jedle. Zo vSeobecného hlfadiska maju najvacsi vplyv na produkciu inzulinu sacharidy. Velmi ale zalezi na
tom, v akej forme sacharidy su. Je velky rozdiel medzi misou zeleninového Salatu plného vlakniny (ano, aj zelenina obsahuje sacharidy) a
polovicou bieleho rozku. V pripade Salatu sa vyluc€i ovela menej inzulinu ako v pripade rozku. Hoci obe dve jedla mézu mat rovnaky pocet
gramov sacharidov. 2) Inzulinovej senzitivite, ktora udava, ako st bunky tela. Cim citlivej$i jedinec, tym menej inzulinu musi pankreas vylugit.
Cim odolnejsi (rezistentny) jedinec, tym viac inzulinu bude treba.

Podstatou takmer vSetkych nizkosacharidovych diét je vyradit’ vSetky desiaty a zobanie medzi jedlami, idealny rozostup medzi

jedlami je 5 hodin. Stabilizuje sa tak hladina inzulinu. Tento rezim je teda uplne inak postaveny ako klasicky redukény jedalny listok. G'



Preru$Sované hladovanie I

PreruSovana hladovka je stravovaci rezim, kedy sa striedaju cykly hladovania a jedla. Nehovori ni€¢ o skladbe jedla, ide iba
o nacasovanie. Klasicka prerusovana hladovka zahffia denné 16 hodinové peridody hladovania alebo 24 hodinové dvakrat
tyzdenne. Diéta vychadza z tedrie, Ze fudia hladuju uz od zaciatku evolucie. Ob¢as to bolo kvdli nedostatku jedla, niekedy
to nariadovali tie najvacsie nabozenstva. Nasi predkovia urCite nemali k dispozicii supermarkety, chladnicky ani jedlo
kedykolvek po ruke. Nase tela sa vdiaka tomu vyvinuli tak, Zze dokazeme dlhsiu dobu fungovat bez jedla. Ob&asné
hladovanie je dokonca prirodzenejSie ako stabilny prisun 3-4 (alebo aj viac) jedal denne. PreruSované hladovanie sa v
poslednych rokoch tesi velkej obfube a pouziva sa niekolko réznych metdd. VSetky z nich zahfiaju rozdelenie tyzdna do
obdobia s jedlom a obdobie hladovky. V obdobiach hladovky sa bud neje vdbec, alebo len velmi malo.
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Metoda 16/8: ! ‘ é V>,
Zahfna vynechanie rafnajok a obmedzenie denného obdobia s jedlom na iba 8 {3.'._1: "‘Q‘ ' X S ‘-",:
hodin, napriklad od 13 do 21 h. Medzi tym sa teda 16 hodin hladuie. | ':-f; o @\‘
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Metoda 20/4: @
Toto zahffia 20 hodin hladovania raz alebo dvakrat tyzdna. 6 @ @ @
Jej sa napr. v intervale 12.00 - 16.00 h. !_f‘ @ ;
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PreruSovana hladovka udajne meni hladiny horménov zodpovednych za sprostredkovanie chudnutia. Raketovo vzrastie
hladina rastového horménu, zvySi sa citlivost’ na inzulin, nizSia hladina inzulinu spristupni ulozeny tuk a to vSetko vedie k
chudnutiu tuku a naberaniu svalovej hmoty. Okrem hladiny inzulinu a HGH sa tiez zvy3uje hladina hormdnu norepinefrinu
(noradrenalin), ktory pali tuk. Tieto zmeny mézu skutoCne zrychlit metabolizmus az o0 14%. \.?;-y




Ketogénna diéta I

Ketogénna diéta bola predstavena lekarmi ako moderna lieCebna metdda epilepsie v 20. rokoch minuléh ﬁ-—{:efz\ﬁf@%
storoCia a bohatu histériu ma najma v USA. S nastupom éry antiepileptik jej uzivanie vyznamne poklesl| %_*‘ A {'}.”f"}-‘;
poslednych 15 rokoch dochadza k narastu pouzivania tejto diéty a zaujem zo strany odbornikov sa opat J‘\EIU DIE] = j
zvySuje. Aj napriek tomu je vSak pre vacsinu epileptologov az lieCbou poslednej volby. Tato diéta sa okrem ?ﬁi v
farmakorezistentnej epilepsie pouziva aj na lieCbu deficitu glukézového prenasaca typu | a deficitu pyruvat "..
dehydrogenazy. V suCasnosti sa Spekuluje o jej vyuziti na lieCbu niektorych dalSich, najma neurologickych [ 4
ochoreni. Panuju rbzne nazory o tom, pre aku vekovu kategoriu je diéta vhodna. NajCastejSie je diéta
indikovana u malych deti, pretoze detsky mozog dobre reaguje na ketozu.

| Biochémiaketézy - osuviastneketolatiy?
Ketogenéza je oznaCenie pre proces, pri ktorom dochadza k vzniku ketolatok. Ketogenéza sa odohrava vyhradne v
peceni a za podmienok, pri ktorych dochadza k rozsiahlej oxidacii mastnych kyselin. Predvolenou latkou ketogenézy je
acetyl - CoA. Rozsah ketogenézy zavisi od velkosti enzymovej lipolyzy v tukovom tkanive, dalej od mnozZstva mastnych

kyselin, ktoré sa esterifikuju na triacylglyceroly, a tieZ od toho, kolko acetyl-CoA prejde do citratového cyklu. Medzi

ketolatky patria tri zluCeniny, a to kyselina acetoctova, kyselina B-hydroxymaslova a aceton.

Takto vyzeraji: kyselina acetoctovda  CH;- CO - CH,- COOH

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

OH
aceton CH'- CH - CH’ G




Rozsah kompletnych skript

Kompletné skripta maju celkovo 16 stran
vratane obalky.

Tato ukazka obsahuje prvé 4 strany pévodného dokumentu.



