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Uvod

Tento text ma slouzit t€ém, kdo chtéji zacit s ketogennim stravovanim. Pacientim s cukrovkou a
dalsimi chorobami, ktefi se chtéji uzdravit a kromée toho i pfirozené¢ zhubnout, ale i tém, kteti se
chtéji nemocem a zdravotnim potizim vyhnout, chtéji byt zdravi a plni sily. Snazil jsem se
vysvétlit principy ketogenni diety (zkracené ketodiety) a metabolismu tak, aby byly jednoduse
pochopitelné, ale zaroven nerezignovat na jistou odbornou uroven, protoze véiim, ze teprve kdyz
spravné pochopime, co se v nasich télech déje, najdeme i dostate¢nou motivaci k tomu, abychom
se dokazali dlouhodobé spravné stravovat.

Takzvand ketodieta je v podstaté nejstarsi zpusob, jakym se nasi predkové, jesté jako lovci a

sbéraci, stravovali. Neni to tedy néjaka modni novinka, ale navrat ke kofeniim. Navrat k tomu, co
je pro nase téla nejptirozengjsi. Ketogenni dietou nemam na mysli komeréné pripravované smési,
ruzné potravinové dopliky a programy. Naopak, doporucuji opravdové jidlo a zakladni suroviny.

V potravé mame tii zékladni energetické zdroje — bilkoviny, tuky a sacharidy (cukry), dale
rozpustnou a nerozpustnou vlakninu a potom takzvané mikronutrienty — vitaminy, mineraly a
stopové prvky. Jediné, co nutné nepotiebujeme, co neni pro Zivot esencialni, jsou sacharidy. Ano,
je pravda, ze glukdza je k Zivotu nezbytna, nebot” slouZzi spolu s ketocasticemi jako palivo pro
naSe buiiky, ale nemusime ji pfijimat v potrave. Jatra ji umi vyrobit dle potieby. Zakladni princip
ketodiety je velmi jednoduchy — doporu¢ené mnoZstvi bilkoviny a vlakniny zlstava, ale jako
zdroj energie se cukry nahradi tuky. To je celé.

Zékladnim problémem stravovani dnesni doby je, Ze obrovskym zpiisobem narostla spotieba
cukrt, zvlaste fruktdzy a zaroven se k tomu obecné mnohem mén¢ hybeme, jsme ve vétSim a
vetsim stresu (napf. socidlni sit¢), Spatné spime, jime i mnohem vice primyslové vyrabénych
potravin (ultraprocessed food), jsme vystaveni i velkému mnozstvi chemickych latek, které mayji
biologické u¢inky, nazyvaji se obezitogeny, a to vse a jesté vice véci zptusobuje, Ze chfadneme,
pribyva chronickych nemoci a ty se pfesouvaji do nizSich a nizSich vékovych skupin. Paklize

s tim néco neudélame, tak se na osobni Grovni pravdépodobné dockdme nemoci, kterych posléze
bude ptibyvat a vyrazné zkrati obdobi Zivota ve zdravi, ale v souctu nas vsech to povede k tomu,
ze se zdravotni systém jednoho dne zhrouti, zdravotnictvi neptijde ufinancovat, se vSemi
konsekvencemi, které to ptinese.

Ketogenni dieta funguje, vidim to na sobé&, na svych pacientech a uz jsou k dispozici i data

s velkymi soubory pacientt, kterym se diky ketogennimu stravovani podaftilo vylécit z cukrovky,
vyrazné€ zredukovat svoji vahu, upravit tlak, snizit mnozstvi 1€kl (napf. Virta Health study). Jsou
dokonce 1 publikované ptipady, kdy se pacienti diky ketodieté a plstu vylécili z rakoviny, ¢i
vyrazné€ prodlouzili remisi onemocnéni, nebo se jim vyrazné zlepSily symptomy u Alzheimerovy
demence, zlepsily deprese, Gizkosti, akné, polycysticka ovaria atd. Pisobeni je komplexni.

Vse je zalozeno na védé. Jsou stovky praci a studii, které pozitivni vliv ketogenniho stravovani
na zdravi potvrzuji. Je vhodna pro vSechny v€etné déti, snad jen s vyjimkou téch, kteti musi
drzet specialni diety kviili nemocem stiev, nedoporucuje se ani u gravidnich a kojicich (ale jsou
zeny, které oboji zvladly na ketodieté bez sebemensich potizi). Nejedna se o restrik¢ni dietu, pti
které by Clovek trpél hlady, ale naopak. A neni ani ndkladné&j$i, nez doporuceny zptisob
stravovani (je ndkladng&jsi, nez Spatny zptlisob stravovani).



Tak sméle do toho!
Zikladni pojmy a principy.

Co to znamena ketogenni? Co jsou ketony? A k ¢emu jsou dobré? Nase bunky vyuzivaji jako
bezprostiedni palivo glukézu, kterd vznika St€penim slozitych sacharidi, jako je glykogen, ¢i
Skrob, nebo syntézou a pfeménou z jinych molekul (aminokyseliny, glycerol, fruktéza). Druhym
palivem pro bunky jsou takzvané ketocastice, které¢ vznikaji Stépenim tuk, jedna se o beta-
hydroxybutyrat, acetoacetat a aceton. Bézn¢ v téle v ur¢itém poméru dochazi ke spalovani
obojiho zaroven, kdyz je vétsi ptival cukrt, bunky spaluji glukézu, kdyZ vice hladovime mezi
jidly, pfepiname vice na spalovani tukti a spalujeme ketocastice. Pti delsim hladovéni dominuje
spalovani ketoc¢astic, ale je pfitomna i glukdza, kterou jatra syntetizuji, nebot’ mame v téle bunky,
které nic jiného neZ glukozu spalovat neumi — ¢ervené krvinky a né€které buiiky v mozku. T€lo se
dokaze pln¢€ adaptovat na spalovani ketoc¢astic a dokonce je to vhodnéjsi zdroj, vznikd méné
oxidac¢nich radikala a cely metabolismus bézi hladceji, bez vyrazného kolisani hladin inzulinu a
glukézy. Stav, kdy t¢lo pouziva ketocastice jako zdroj energie se nazyva nutriéni ketéza a méli

bychom v ni byt co nejdéle. Spalovani ketocastic misto glukozy je pro télo ptiznivejsi.
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Hlavnim ,,pfepinaem® mezi t€émito dvéma zdroji je hormon, ktery se jmenuje inzulin. Inzulin se
tvofi ve slinivce a jeho produkce je stimulovana vyssi hladinou glukézy v krvi. Hraji v tom
vyznamnou roli 1 hormony, které vznikaji v zaludku a stfevech — tzv. inkretiny, GIP a GLP-1,
které produkci inzulinu ,,startuji*. Inzulin slouzi jako kli¢, ktery odemyka membranové receptory
pro vstup glukézy do bunék hlavné v jatrech, svalech, tukové tkani a n¢kterych dalSich
strukturach v téle, ale ma i jiné ucinky prakticky ve vSech buikach v téle. Zptisobuje piijem
glukoézy do bunék, syntézu glykogenu (zasobni cukr), stimuluje ukladani tukii, syntézu proteint,
genovou expresi, DNA syntézu, piijem aminokyselin, stimuluje Na+K+ membranovou pumpu,
je to hlavni ukladaci a ristovy hormon, nebot’ zaroven blokuje stépeni tuki — lipolyzu, tvorbu
nové glukozy — glukoneogenezi, blokuje apoptozu a autofagii. Inzulin je zivotné dilezity
hormon, kdyz ho slinivka neprodukuje, vzniké cukrovka (diabetes mellitus) L. typu. KdyZz maji
bunky dost uskladnéné energie, nastavi své receptory tak, aby byly tzv. inzulin rezistentni,
nepiijimaly dal$i Ziviny a pfesmérovaly tok Zivin jinam. Kratkodobd inzulinova rezistence je
tedy pfirozend, dokonce v t€hotenstvi a puberté fyziologicka i v del§im ¢asovém rozmezi.

Jenze co kdyz méame pfilis mnoho cukrt v potravé a opakované a dlouhodobé? Inzulinova
rezistence a zaroven hyperinsulinémie (vysoka hladina inzulinu v krvi) se stane chronickym
patologickym stavem, ktery vede k ukladani tukti nejen tam, kam tuk patii — do podkozni tukové
tkan¢, ale i tam kam ve vét$i mife nepatii — jatra, slinivka, bfiSni organy, cévy, jazyk a horni
patro, coz naptiklad zplisobuje nemoc zvanou obstrukéni spankova apnoe. Syndrom inzulinové
rezistence nemusi byt vzdy spjat s obezitou (TOFI — thin outside fat inside, typicky u asijské
populace). Tento proces vede k tzv. metabolickému syndromu, coz neni nic jiného nez syndrom
chronické inzulinové rezistence — cukrovka II. typu, obezita, porucha metabolismu tuki, vysoky
tlak, kardiovaskularni a cévni onemocnéni, ale zptisobuje i dalsi patologické stavy, které v uzké
definici metabolického syndromu nejsou (syndrom spankové apnoe, polycysticka ovaria a dalsi).
Inzulinov4 rezistence vede 1 k tomu, Ze do bun¢k hiife proudi i ostatni Ziviny, zhorSuje se
transport mineralil, genova exprese, nartsta dysfunkce mitochondrii, to jsou takové malické
bunécné elektrarny, naristd mnozstvi toxickych produktii, dochazi k vazani glukdzy na bilkoviny
a poruse jejich funkce (glykace), a dal§im patologickym procestim (methylace, oxidace,
mitochondrialni dysfunkce, membranova dysfunkce).

V riiznych tkanich se pak tyto procesy projevuji jinak. Naptiklad v mozku vede tato dysfunkce



k vys$§imu riziku vzniku neurodegenerativnich chorob, depresi a tzkosti; u déti zase k porucham
chovani a soustfedéni; v ocich zvysuje riziko Sedého zdkalu a vékem podminénou makularni
degenerace, nejcastéjsi pricinu slepoty; v jatrech zpiisobuje steatozu (ztuénéni), zanét jater a
cirh6zu; zvysuje se zde i produkce triacylglycerolu a syntéza poruSenych ¢astic lipoproteinti (sd
LDL), které pak zvySuji riziko kardiovaskuldrnich (onemocnéni srdce a cév) a cévnich
mozkovych chorob. Na tirovni ledvin a cév zase ke vzniku vysokého krevniho tlaku —
hypertenzi; u Zen zase zpiisobuje syndrom polycystickych vajecniki a neplodnost, u muzi
snizuje hladinu testosteronu; zhorSuje choroby kize — akné, lupenka; vede k ektopickému
ukladani tuku a samoziejmé obezité, kdy se Casto lidem nedaii hubnout, ani pfi vyznamné
kalorické restrikci. Teorie, Ze télesnd hmotnost zavisi na mnozstvi ptfijimanych a vydadvanych
kalorii tady neplati, jde totizZ o hormonalni dysfunkci.

Chronické inzulinova rezistence, kterd vznikd dlouhodobym nadmérnym ptijmem sacharidi —
cukrii, tedy méa komplexni devastujici €inky prakticky na vSechny tkané v téle.

Je vSak ale nutno védét, Ze jsou i dalsi spoustéce tohoto patologického procesu nez je jen cukr. Je
to i chronicky stres, nedostatek kvalitniho spanku, (vSimnéte si zacarovaného kruhu:
inzulinova rezistence — ektopicky tuk v oblasti jazyku a patra — syndrom spankové apnoe —
nedostatek kvalitniho spanku — vysoka hladina kortizolu — zvyseni tvorby cukru v jatrech —
zvyseny inzulin — inzulinova rezistence...a tak stale dokola). Dal$im vyznamny faktorem jsou
chronické zanétlivé stavy vcetné chronickych infekci (proto ta stra$na unava u chronické
borrelidzy) a néktera 1é¢iva (inzulin, kortikoidy, diuretika, nékterd antidepresiva a dalsi). Na
chronickou inzulinovou rezistenci ma velky vliv i nedostatek zdravého pohybu a ptirozené
nartistd s vékem, v obdobi puberty a t€¢hotenstvi (proto se u mnoha rodi¢ek objevi téhotenska
cukrovka, t€hotenska hypertenze a po porodu se stav zlepsi, ¢i odezni). A také dlouhodob¢ vyssi
prijem alkoholu a fruktoézy, jako piivodce jaterni steatozy, kterd vede k inzulinové rezistenci na
urovni jater. (Etanol ani fruktdza bezprosttedné nezvysuji hladinu inzulinu, az druhotné pfi jejich
pfeméné na glukozu, hlavné vSak jde o na davce zavisly mitochondriélni jed.)

Ptiznaky inzulinové rezistence jsou: chut’ a bazeni po sladkém, pocit hladu i po jidle, nebo brzy
po jidle, neschopnost snést hladovéni, unava po jidle, podrazdénost mezi jidly, s jidlem se zlepsi
nalada, zhorSeni paméti, obezita, kdy se ¢asto nedafi hubnout ani pfi nizkém kalorickém piijmu,
vétsi obvod pasu neZ je polovina vysky, ztuénéna jatra, vyssi jaterni testy, vysoky krevni tlak,
diabetes mellitus II typu, vysoka hladina triacylgylerolli a nizky HDL cholesterol, ¢asté&jsi
moceni v noci, mo¢eni malych porci moce, polycystické ovaria, tmava kiiZze v oblasti krku a
podpazi, tvorba drobnych koZnich vyristki na krku, v podpazi a loketnich jamkéch, izkostné
stavy a deprese a dalSi mén¢ Casté piiznaky. Inzulinova rezistence zvysuje riziko rakoviny a
neurodegenerativnich onemocnéni.

Kdyz vyfadime ze stravy sacharidy — cukry, to znamena nejen sladkosti a sladké népoje, ale i
veskeré pecivo, ryzi, brambory a téstoviny, vyrazné omezime i sladké a $t’avnaté ovoce, kde je
hodné¢ fruktdzy, ptinutime nase télo ke spalovani tukdl, k produkci ketocastic jako hlavniho
energetického zdroje. Tim poklesne mnozstvi produkovaného inzulinu (zvlasté, kdyz se ndm
podaii i zlepSit spanek, stres a vice se hybat) a pfi¢inu vSech vyse zvysSenych chronickych
onemocnéni zaéneme 1éc¢it. Za¢neme tedy feSit zdravotni problémy u kotfene a ne jen ovliviiovat
symptomy, coz déldme, kdyz uzivame léky na tlak, cholesterol, cukrovku, deprese atd. Léky
(snad s vyjimkou metforminu) ovliviiujeme symptomy, coz je samoziejmé dulezité, ale nefeSime
pricinu. Tou je pravé chronicka inzulinova rezistence a dalsi patologické procesy v buiikach,
jejich membranach a mitochondriich, jak je zminéno vyse. Nutno téZ podotknout, Ze i nadorova
onemocnéni vSeho druhu jsou vyrazné spjata s inzulinovou rezistenci, i kdyz u vétSiny z nich
hraje velkou roli 1 genetika a toxiny z prostiedi (nadorové buiiky neumi spalovat nic jiného nez



glukézu). U autoimunitnich chorob se zase kromé inzulinové rezistence a genové vybavy
vyrazné¢ spolupodili stav stfevniho mikrobiomu, zazivaciho traktu a psychicky stav. Vse spolu
souvisi. NaSim cilem by nemélo byt jen zhubnout. To je v podstaté to nejméné dilezité, ale byt
metabolicky zdrav — mit zdrava stfeva, bohaty a funkéni stfevni mikrobiom, zdrava, neztu¢néna
jatra a slinivku, nemit piebytek tukové tkané tam, kde nepatii, mit normalni hladinu cukru a
lipidd, neucpané cévy, normalni krevni tlak, neztracet svalovinu, abychom byli stale aktivni,
vyhnout se neurodegenerativnim onemocnénim, depresim, poruchdm spanku, osteoporoze...
Hubnuti a udrZeni zdravé vahy pak pfijde samo.

Cukry, sacharidy, uhlovodany, uhlohydraty, karbohydraty a jak se v tom vyznat

Z cisté chemického hlediska se jednéd o synonyma. Slovo uhlovodan, uhlohydrat a karbohydrat
vzniklo pfekladem anglického slova ,,carbohydrates*, které vzniklo pojmenovanim souhrnného
chemického vzorce cukra C(H20). Slovo sacharidy pochazi z latinského ,,sacharum® , coz
znamena cukr. Obecné se pod ,,sacharidy* rozumi vSechny druhy cukri i komplexni cukry jako
je rozpustnd 1 nerozpustna, stravitelna i nestravitelna vlaknina a Skrob. Abychom se v tom
vyznali, tak pod pojmem cukry mame na mysli jednoduché a lehce stravitelné molekuly —
glukoéza, fruktoza, galaktodza a jejich kombinace. Glukoza+fruktoza tvoti sachardézu, nam znamy
stolni cukr, gluk6za+galaktdza tvori laktozu, kterou najdeme v mléku, jogurtech, kefirech a
syrech (¢im vyzralejsi a fermentovangjsi, tim mén¢ laktozy), glukoza+glukdza tvoii maltozu —
sladovy cukr.

Amylopektin je stravitelna soucast Skrobu, ktera se sklada z velmi vétvenych fetézii k sobé
navazanych glukdz, které pii traveni postupné St€pime. Skrob je tedy zdrojem glukdzy (napf.
porce brambor energeticky odpovida 10 1zickam cukru, porce ryze 12 1zickam cukru).

Denni piijem sacharidi u ketodiety by mél byt do 30-50 gramii s co nejmensim mnozstvim na
jednotlivou porci, idedlné do 10 gramii. Kazdé¢ jidlo, které obsahuje sacharidy (nepocitame zde
ale nevstiebatelnou vlakninu, které je potravou pro nas stfevni mikrobiom) zvysuje inzulin,
zastavuje Stépeni tuki a rusi nutricni ketozu. Naopak vldknina je velmi dillezita, stfevni bakterie
j1 $tépi a vznikaji mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které jsou pro nas blahodarné.

Fruktéza — svétovy zabijak cislo 1

Fruktoza je ovocny cukr, je mnohem sladsi nez glukoza, vyskytuje se v ovoci, v nékteré zelening,
ale i v medu. Hlavné ale ve sladkych napojich, sladkostech a priimyslové zpracovanych
potravinach (high fructose corn sirup). Problémem je, Ze neumime fruktézu ptimo spalovat. Nase
bunky neumi fruktézu vyuzit jako bezprosttedni zdroj energie a musime ji proto nejdiive
metabolizovat — pfemé&nit, na néco jiného. Fruktdza se musi nejdiive vstiebat ze stfeva, coZ nas
stoji energii, jde do jater a tam se preméiuje bud’ na glukézu, nebo na tuk. Fruktoza je totiz do
jisté miry toxickd, nebo jesté jinak feceno je to na davce zavisly mitochondrialni toxin. T¢lo se ji
snazi co nejrychleji pfemeénit na néco méné Skodlivého, coz je glukédza, kterou vyuzije jako
palivo, ale v ur¢itém procentu ji meéni na tuk. A ten tuk vznika a uklada se tam, kde nema, to je

v jatrech. A prekroci-li mnozstvi tuku v jatrech urcitou hranici, spousti se proces inzulinové
rezistence. Fruktdza ma totiz prakticky shodny metabolismus jako etanol (alkohol, co pijeme

v alkoholickych népojich). Steatdza, steatohepatitida a cirh6za jater jsou typickd onemocnéni
alkoholikl. Dnes je to onemocnéni, které ma dvacet procent dospivajicich a déti (data z UK). Ale
ti to nemaji z alkoholu, maji to z fruktozy, kterou dostavaji ve vysokych davkach ve slazenych
napojich a pamlscich uz od malicka. A je to jeste slozit€j$i a zhoubnéjsi. Ukazuje se totiz, ze
fruktoza ovliviiuje 1 naS mozek a zpisobuje takzvanou leptinovou rezistenci, ktera vede k tomu,
ze mozek neumi rozeznat, ze uz jsme syti. Snime pak toho daleko vice, nez potiebujeme a porad
mame hlad. Frukt6za dokonce vznika i endogenné v téle z glukozy, pti velkém piivalu cukrd, ale



1 velkého ptivalu soli, nebo chronické dehydrataci (znate ptislovi ,,hlad je prevlecena zizen®).
7da se, ze Gcinek fruktdézy v mozku bude jeden z hlavnich mechanismil vzniku

mnoho lidi, kolem 20% ma takzvanou frukt6zovou intoleranci. Neumi spravné vstiebavat
fruktézu, coz vede k nadymani, kiecim, prijmim. Velmi ¢asto se fruktézova intolerance
vyskytuje spolu s laktézovou intoleranci. U takto postizenych lidi se pak ukazuje i1 dalsi
nebezpecny vliv fruktozy a to je blokdda metabolismu tryptofanu, esencialni aminokyseliny, ze
které stievni bakterie vyrabi serotonin. Jeho nedostatek vede k vySSimu vyskytu depresi, 1zkosti
a poruch spanku. Rik4 se, Ze stfeva jsou druhy mozek. A je to tak.

A aby to bylo jesté horsi, pfi metabolismu frukt6ézy vznika velké mnozstvi kyseliny mocové —
puvodce dny a dalsich patologickych stavil. Klesa hladina oxidu dusnatého — hlavniho plynu,
ktery zpusobuje relaxaci kapildr, cév a bronchii. Dale fruktdza poskozuje cévni vystelku —
glykocalyx, ktera ¢ini vnitini povrch cév nesmacivym. To je 1 jeden z ditvodu, proc¢ byli lidé

s diabetem a metabolickym syndromem nejohroZenéjsi skupinou obyvatel pii pandemii COVID
19.

Na cukru, zvlasté na fruktdze se miizeme stat regulérné zavisli a jsou i prace poukazujici na to,
ze cukr/fruktoza, jelikoz stimuluje dopaminergni centra v mozku zodpovédné za bazeni/odménu,
muze byt i vstupni drogou pro dalsi zavislosti.

Frukto6za a leptin — aneb zabiji nas to, co nasim predkim pomahalo piezit

Chronicky zvysSeny ptijem fruktozy, jak uz jsme si o n€kolik fadku vyse fekli, blokuje ti¢inek
leptinu v mozku (pfedevsim v hypothalamu). Leptin je hormon, ktery dominantn¢ produkuji
tukové bunky a hlasi tak do fidicich center v mozku, Ze jsme jiz syti. Blokujici u¢inek fruktozy
na leptinovou senzitivitu je prokazatelny prakticky u vSech savci. Je to totiz jeden

z mechanismii, ktery pomaha piipravé na obdobi hladovéni, ¢i zimni spanek - hibernaci.
Zpusobuje totiz zménu chovani: nadmérnou zravost, orientaci na hledani potravy az rizikové
chovani, ukladani tuku, zpomaleni metabolismu, Setfeni energii. Umoziiuje rychle pfibrat,
neztracet zasoby a pripravit se na obdobi zimniho spanku, ¢i obdobi, kdy bude potravy méng¢.
Tyto mechanismy pomahaji zvifatliim pieZit a pomahali 1 nasim pfedkim rychle pfibrat sbérem
zralého ovoce a plodii. Jenze my nyni obdobi hladu neméame a ve stavu
hyperleptinémie/leptinové rezistence a hyperinsulinémie/inzulinové rezistence zstavame
dlouhodobé, coz zplsobuje vsechna vyse zvysena onemocnéni. Metabolismus leptinu souvisi i
s dal§imi hormony a neurotransmitery, jako naptiklad melatoninem a mé vliv na spanek,
soustiedéni, uzkosti atd.

Rozkvét civilizace stal na rozvoji zemédélské vyroby, schopnosti péstovani, zpracovani a
uchovavani potravin. MlZete si samoziejmé fict, Ze naptiklad tradi¢ni italska nebo japonska
kuchyné¢, obsahuji hodné sacharida a ptesto se v téchto zemich dozivaji lidé vysokého véku.
Ano, ale plati to jen pro tradi¢ni kuchyni a tradi¢ni zptisob zivota. To znamenad jidlo sice se
sacharidy, ale docela skromné, hlavné primarni potraviny, zddné vysoce zpracovan¢ a
pramyslove vyrabéné, hodné zeleniny a ryb, hodné pohybu, méné stresu, zdravy mikrobiom atd.
Lidé ztstavali inzulin senzitivni do vysokého véku i pies pfitomnost sacharidd v potrave.
Schopnost vypéstovat, zpracovat a dlouhodobé uchovat skrobové potraviny (ryze, mouka,
téstoviny, brambory), jako zdroj energie, umoznila piezit i obdobi, kdy nebylo k dispozici maso
a tuk.

To, co pomahalo k pteziti nasim piedkiim a co vedlo ke vzniku civilizaci, nas nyni zabiji.



Primyslové zpracované potraviny — ultra-processed food

Jak uz jsem psal vySe, schopnost zpracovat a dlouhodob¢ uchovat potraviny pomohla rozvoji
civilizace a umoznila pteziti naSim pfedkiim. Zpracovavalo se vafenim, pecenim, dusenim,
suSenim, mletim, mraZenim, solenim, konzervovanim atd. A je jasné, Ze se bez toho neobejdeme
ani nadale. To ale neznamena, Ze musime jist vSe, co kdo vyrobi a Ze nejsou potraviny, které
vylozené¢ skodi. Jak je to tedy s tim zpracovanim?

Da se tict, ze jedin€ syrova strava neni zpracovana — processed. Existuje naptiklad NOVA
systém, ktery rozdéluje potraviny do 4 kategorii dle miry zpracovani. Zdravi Skodlivy je az 4.
stupen.

* Nezpracované, ¢i minimalné zpracované potraviny (napft. syrova, ¢i oloupana zelenina)
» Ingredience na vateni ziskané z ptirodnich zdroji — olej, titinovy cukr, med, kofeni...

» Zpracované potraviny, které¢ vznikly kombinaci prvni a druhé skupiny. Tam patfi vafena,
pecena a Setrn¢ piipravovana jidla, kterd vafime z primarnich zdrojt, dale zadkladni
pecivo, mrazené Cerstvé ryby, susené potraviny atd. Minimaln¢ aditiv a chemie, jen sul,
koteni, olej...

* Do této skupiny patii vysoce zpracované potraviny. Pro tato jidla je typické, ze obsahu;ji
velké mnozstvi ptidaného cukru, tukti, Skrobi, aditiv, rizna barviva, stabilizatory chuti,
monosodium glutamat. .. Ale patii sem 1 smazené hranolky a krokety, kolace, dorty,
suSenky, slazené napoje a energy drinky, hot dogy, fast food atd. Typické je, Ze tato jidla
obsahuji velmi malo pfirozené vlakniny, mineralt a vitamina a bud’ je viibec neobsahuyji,
nebo jsou jimi uméle aditivovana.

Nejde totiz jen o to, co je v jidle. Velmi dulezité je, co se s jidlem stalo pfedtim, nez se dostalo do
nasSich ust. Je velky rozdil, jestli jsou brambory vafené, nebo smazené ve slunecnicovém oleji,
ktery obsahuje omega 6 mastné kyseliny a pii vysokych teplotach vznikaji trans-tuky, které
neumime metabolizovat a poskozuji zdravi. Trans-tuky byly Siroce pouzivané od dvacatych let
minulého stoleti (margarin Crisco od Procter and Gamble vyrabény z oleje semen baviny). Uz od
1980 zacaly pronikat informace, ze poskozuji zdravi a zpiisobuji kardiovaskularni onemocnéni a
jsou zodpovédné az za 30 000 umrti v USA ro¢né. Jak dlouho myslite Ze trvalo, nez se pouzivani
trans-tukl zakéazalo a nez byly firmy jako Procter and Gamble, Kraft, KFC, McDonald’s
donuceny zménit vyrobni procesy? 35 let! Jako vysoce zpracované potraviny tedy miizeme
oznacit ty produkty, ve kterych je mnoho pfidaného cukru, hlavné fruktozy, ptidané soli a tukd,
jsou zpracované smazenim, do jejichz zékladni struktury nékdo zasahl a néco oddélal (napft.
nizkotuéné produkty) a néco ptidal — barviva, emulgétory, stabilizatory, um¢l¢ vitaminy,
glutamat atd. Témto potravinam bychom se méli vyhnout.

Je cholesterol zabijak? A je hodny a zly? Co jsou to vlastné tuky.

Tuky jsou pfirozenym zdrojem energie a takzvané esencidlni tuky — skupina omega 3 a omega 6
mastnych kyselin musime piijimat v potrave, nebot’ je nejsme schopni vyrobit. Potravinové tuky
muzeme rozdé¢lit na nasycené (maslo, sadlo, kokosovy olej) a nenasycené mastné kyseliny
(olivovy olej, rybi olej, slunecnicovy, fepkovy atd.,) s kratkym, sttednim a dlouhym fetézcem a
také cholesterol. Cim delsi fetdzec, tim pomaleji se ze stieva vstiebava (uz v duting ustni se tuky
S$tépi na jednotlivé aminokyselina a glycerol, v tenkém stieveé se absorbuji a pak cestou ¢astic,
které se nazyvaji chylomikrony cestuji dale do téla). Tuky, ve formé triglyceridt jdou pak do
tukovych bunék, kde se mohou ukladat, nebo do jater, kde se bali do lipoproteinil a nasledné
transportuji do téla (VLDL a LDL ¢astice).



Cholesterol je zZivotn¢ dulezita latka. Bez cholesterolu by nebylo zivota. Je to stavebni kamen
bunécnych membran, nervi, slouzi jako prekurzor na vyrobu vitaminu D a riznych hormont.
Cholesterol si umi jatra vyrobit sama. Kdyz ho nejime, vyrobi ho jatra. Kdyz ho jime, jaterni
syntéza je utlumena. Proto nemusime piijem cholesterolu nijak zvIast’ limitovat.

Cholesterol neplave v krvi ptimo, ale je zabaleny do lipoproteinovych ¢astic — takovych
transportért, které vznikaji v jatrech. Spolu s triacylglyceroly putuji v krvi az do tkani, které je
potiebuji.

Nic jako hodny a zly cholesterol neexistuje. Cholesterol je cholesterol. V ¢em je rozdil, jsou
lipoproteinové Castice, které cholesterol vozi z jater do tkani (LDL) a zpét (HDL). U ketogenni
diety se miize stat, ze LDL cholesterol je zvySeny. To ale nemusi znamenat Zadné zdravotni
riziko. To, co je opravdu pro nas organismus nebezpecné jsou takzvané small denzity LDL.
Jedna se o mensi ¢astice, které jsou narusené, oxidované, glykované a prozanétlivé. A protoze
jsou mensi, mohou proniknout i do drobnych kapilar, které zasobuji cévy a tam se ukladat a
tvorit cholesterolové plaky. A ano, takto narusené Castice vznikaji pfi inzulinové rezistenci a
ztuénénych, zanétlivych jatrech.

Bohuzel hladina sd-LDL se u nas zatim neméfi. Mira inzulinové rezistence a to, jak jsou na tom
Spatné nase lipidy se da odhadnout z poméru Tg/HDL, idealné by mél byt pod 1,0. Cim vyssi
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lipidového spektra.

A kdyz uz jsme u té€ch laboratornich hodnot. Jisté vSichni vime, Ze je dllezit4 hladina glykémie
na lacno, ktera by méla byt pod 5,8 mmol/l. Samotna tato hodnota v normalnim rozmezi ale
neznamena, Ze jsme metabolicky zdravi. K tomu je tfeba znat jesté¢ hladinu inzulinu na lacno,
ktera by méla byt idealné mezi 2-6 ulU/ml. Cim je tato hodnota vy3§i, tim je vétsi riziko
inzulinové rezistence. Existuje i uziteCny vypocet poméru la¢ného inzulinu a la¢né glukozy —
HOMA-IR, jejiz vysledek poukazuje nejen na inzulinovou rezistenci (hodnoty nad 1,5) a riziko
diabetu, ale 1 na ztu¢néni jater (2,0-2,5). Kalkulator na HOMA-IR lze najit online.

Pro naSe zdravi je velmi dilezity dostate¢ny piijem omega-3 mastnych kyselin (losos, sardinky,
tres¢i jatra, Inéné, konopné a chia seminka, vejce, rybi olej), a omezit pfijem omega-6 mastnych
kyselin (slune¢nicovy olej, slune¢nicova seminka, priimyslové zpracované potraviny s pridanym
tukem).

U ketogenni diety se ji vice tukll, jako zdroj energie misto sacharidii. Jeho mnozstvi zavisi
samoziejme na celkové aktivité, mnozstvi vydané energie a také na tom, zda potiebujeme
hubnout, ¢i nikoli. Také na naSi schopnosti produkovat ZIu¢. Piijem tuk nemusime nijak zvIast
pocitat. Chceme-li hubnout, tak ho do jidla extra nepfiddvame a konzumujeme ho jako soucést
nepotiebujeme-1i hubnout, anebo mame vyssi vydej energie, pridame tuk extra. Ridime se
pocitem sytosti a hladu. Kdyz nemame hlad, nejime.

Pfirozené a vhodné zdroje tukil jsou 1 ofechy — pekanové, mandle, vlasské, pistacie. Také rlizna
seminka — slune¢nicova, dyniova. Ale s ofechy se to nesmi piihanct, je lehké se jimi piejist,
zvl4steé jejich solené verze. Mohou byt i Spatné stravitelné, proto je vhodné je rozmixovat a
pouzit tieba do zalivky, do hummusu a podobné.

Velmi dobry zdrojem zdravych tukt je zralé avokado.

Na smazeni pouzivame nasycené tuky — sadlo, maslo, ptepusténé¢ maslo. Kdo nema rad sadlo, ¢i
je vegetarian, tak mize z rostlinnych tuki pouzit fepkovy olej, ale neptepalovat. Olivovy olej,



nebo i dalsi rostlinné oleje (dynovy, sezamovy...) pouzivaime do studené kuchyné. Je dilezité i
to, aby byly spravné uchovavané. Nejen teplota, ale i svétlo mohou vést k oxidaci a degradaci
mastnych kyselin v nich obsazenych.

A jak je to s proteiny?

Obecné plati, ze ketogenni dieta neni dieta s velmi vysokym obsahem proteint. Zvlasté, kdyz
feSime inzulinovou rezistenci. Kazd¢ jidlo totiz do urCité miry inzulin spousti. Nejmén¢ tuky a
zelenina. Z proteinti nejvice libové maso a hlavné rizné proteinové vyrobky. Proto je

Jednak ledvinam, ale také tim, Ze proteiny, které nespotiebujeme, se nakonec metabolizuji na tuk
a ukladaji. Ale pozor béZzné v potrave spiSe zdpasime s nedostatkem proteinil a proto bychom
m¢éli dbat na jejich dostatecny piijem.

Denni pfijem bilkovin by se mél pohybovat mezi 1,2-2,2 gramt na kilogram idealni vahy a 0,4
gramt na kilogram na jednu porci. Samoziejmé nutna spotfeba zavisi na zatézi (¢im vyssi zatéz,
tim vice potiebujeme bilkovin), véku (ve stafi potiebujeme vice bilkovin, ale zase s ohledem na
ledviny), vice bilkovin je tfeba v pubert¢ a téhotenstvi. Je-li mozné, preferujeme organické
zdroje bilkovin, maso zvifat, které se voln¢ pasly na louce, vajicka z bio-chovii, ryby z volného
lovu, ptipadné rostlinné bilkoviny biokvality.
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zasyti a umozni vydrZet mezi jidly bez svacinek. Miizeme si v mens$i mife dopfat i druhotné
zpracované maso ve forme slaniny, salamii a Sunky, ale dbat na kvalitu, obsah soli, a nepfehanét
to s mnozstvim (velké mnozstvi soli miize spoustet tvorbu endogenni fruktozy a zatézuje
ledviny).

Dulezitym zdrojem vitaminu D a omega 3 mastnych kyselin jsou motské ryby a motské plody,
napiiklad tresci jatra, losos, sardinky, treska. Velké ryby jako tundk a me¢oun mohou obsahovat
velké mnoZzstvi tézkych kovi.

Vajicka jsou super-potravina, miizeme snist 2-4 denné. Idealné na snidani, na masle, ¢i slaning,
vafena, michana atd.

Rostlinné proteiny: urcité je vhodné prostiidat proteiny Zivo€isné i rostlinné, 1 od masa je télu
dobré si ob&as oddychnout. Cisté veganska strava je pro mnoho lidi opodstatnéna z divodi
mravnich, ¢i ndbozenskych, ale nejsou pro ni zdravotni divody. V rostlinach chybi, nebo jsou
Spatn¢ vstiebatelné n€kter¢ dilezit¢ aminokyseliny (prolin, kreatin, taurin, carnosin), mineraly
(zelezo, jod) a vitaminy (B12, A, D). Cisté veganskou stravu, ktera bude obsahovat vSe pottebné
1ze urcité sestavit, 1 kdyz to neni jednoduché, ale bude problém, abyste ziistali v nutricni ketdze.
Pfeci jen hlavni zdroje rostlinnych bilkovin — lusténiny, soja, obsahuji komplexni sacharidy.
Stépi se pomaleji, ale inzulin zvysit mohou. Navic ndhrazky masa spadaji uz vétsinou do vysoce
pramyslove zpracovanych potravin a mohou obsahovat mnoho soli, skrytych pfidanych cukrti a
tuk®i bohatych na omega-6. Nezapomenime, Ze i super nezdravé potraviny, jako bramborové
hranolky, rtizné susenky a sladké napoje — jsou veganské. NejcastéjSim problémem veganské
stravy je nedostatek biologicky dostupnych bilkovin a vySe zminénych aminokyselin, minerala a
vitaminl. Vegani jsou vice ohroZeni anémii, osteopordzou, vypadavanim vlasti a zubii. Jako
zdroj rostlinnych bilkovin je i vhodné fermentovana s6ja — tempeh, tofu, lusténiny, houby,
ofechy, hummus (cizrna+tahini), kvasnice, seminka (slunecnicova, sezamova, dyiova..),
spirulina, veganské proteinové prasky z ovétenych zdroji, nejlépe v bio kvalité. Ale pozor, jsou
studie, které uvadi, ze az 20% biopotravin nema s bio nic spole¢ného.

Téstoviny z lusténinové mouky jsou vhodnou alternativou klasickych téstovin. Je-li ale nase



hlavni snaha udrzet co nejnize inzulin, musime se aspoii z pocatku i lusténinam vyhnout a
z rostlinnych bilkovin pouzivat napft. tempeh.

Co ndm nechutnd, ¢i nam ned¢€la dobfe — nejime.
Milé¢né vyrobky, jsou zdravé, ¢i ne

Mlécné vyrobky jsou obecné velmi dobrym zdrojem kvalitnich tukd, proteint, vapniku a dalSich
minerald. SpiSe bychom méli davat pfednost formam s menSim mnozstvim laktozy, jako je kefir,
¢i zralé syry, nebot’ laktdza je disacharid — galaktdza a glukdza. Proto vétsi mnozstvi mléénych
vyrobkll mize také inzulin zvysit a zastavit nutri€ni ketdzu. Plati zde to stejné, co u zeleniny —
jestli ndm néektery druh mléénych vyrobki, naptiklad smetana a mléko pfi laktézové intoleranci,
nesve&d¢i, vyhybame se tomu. Je vhodné stiidat 1 ov¢i a kozi produkty, nejen kravskeé.

Vlaknina, rozpustna i nerozpustna, zelenina ano, ovoce ne?

Struktura rostlin je tvofena komplexnim sacharidem zvanym celul6za. A tu nejsme schopni
vsttebat a rozlozit na glukdzu, proto hladinu cukru neovlivni. Celuldza spolu s rezistentnim
Skrobem a ligninem patii mezi nerozpustnou vlakninu. Rostliny obsahuji ale i smési sacharid
jako napftiklad pektin a hemiceluldzu, které jsou rozpustné a spolu s vodou vytvari ochranny gel
ve stfevech, ktery zpomaluje vstiebavani cukrti a snizuje hladinu inzulinu. My je sice nemizeme
travit, jsou ale potravou pro nase stievni bakterie. Neékteré rostliny ale kromé toho obsahuji i cukr
ve formé rozpustného Skrobu, ktery stépime na glukdzu.

Abychom si to zjednodusili — vSe co je nad zemi miizeme jist bez omezeni, vSe co je pod zemi
musime jist s rozvahou a sledovat mnozstvi obsazeného cukru. Nejvice cukru je samoziejmeé

v batatech a bramborach (17gr na 100gr potraviny), méné v petrzeli (13g/100g), Cervené fepé
(8g/100g) mrkvi (7g/100g), cibuli (8g/100gh) a celeru (6g/100g). Kdo chce drzet velmi ptisnou
ketodietu, m¢l by se asponi ze zac¢atku kotfenové zeleniné vyhnout. Neméli bychom ptekracovat
davku 10g cukru na jednu porci a 50gr na jeden den.

Nejmensi obsah cukrl a zarovei super zdravé potraviny jsou kvétak, brokolice, zeli, zvlaste
kysané a kimchi, cukety, Spenat, chiest, zelené fazolky, okurka, baklazany. Kapusta, rizickova
kapusta a papriky maji cukru o néco vice (3-5g/100g), ale jsou to super-zdravé potraviny. A
samoziejm¢ veSkera listova zelenina — salaty vSeho druhu a Spenat (u Spenatu pozor na oxalaty).
Jmenujme i rajcata, avokado a olivy, a¢ se jedna o ovoce. Samoziejme jsem nevyjmenoval vse.
ME¢éli bychom jist co nejpestieji a za tyden vysttidat co nejvice druhti. Kysané zeli a kimchi je
nejlepSim zdrojem vitaminu C. Zelenina obecné obsahuje velké mnozstvi drasliku, kterého
bychom méli mit asponl 4-4,5 gramii denné a dalSich stopovych prvka, které nutné potiebujeme
k zivotu a spravné funkci — mangan, méd’, selen.

Listovou zeleninu mizeme jist bez omezeni a idedln€ bychom m¢li hlavni jidlo zacinat salatem.

Je dulezité pouZzivat co nejvice a pestie rizna kotfeni, mnoho z nich, napt. kurkuma, ma
antioxidac¢ni uc¢inky, pouzivat ¢esnek, zazvor, kien, chilli papricky atd.

Ale pozor, kazdy jsme jiny a ne kazdy sndsi vSe. Nedéla-li vam néktera potravina dobfe, nejezte
ji. Rostliny obsahuji takzvané lektiny — polysacharidové struktury, které mohou vytvaret
protilatkovou odpoveéd’. Zv1asté u lidi, ktefi maji problémy se stievy — zanéty stiev, propustné
stievo — leaky gutt, SIBO, SIFO, IMO, rizné dysmikrobie, mohou zv1asté ze zacatku rostlinou
stravu hife tolerovat. PakliZze po zavedeni vétSiho mnoZstvi zeleniny zjistite néjaké stievni
obtize, nejcastéji prijmy, zkuste zeleninu vysadit a nasazovat ji po jednotlivych potravinach.
Nékdy také pomuze k lepSimu traveni tepelnd tprava, ale idealné by aspont 40% piijimané



zeleniny mélo byt ve formé syrové stravy.
A jak je to s ovocem?

Ovoce, na rozdil od zeleniny obsahuje velké mnoZstvi fruktdzy. Fruktozu ale do jisté miry
zvladnou zuzitkovat stfeva, navic je v ovoci hodn¢ vladkniny, pektinti, vitamint, coz zase déla
dobie nasim stievnim bakteriim. Chceme-li zGstat v ketdze, méli bychom se vyhnout velmi
sladkym a Stavnatym plodiim, jako jsou jablka, pomerance, grepy, hrozny, broskve a meruiky (a
melouny riznych druhd, ac je to fakticky zelenina). Bez omezeni mizeme citrony, mizeme si
dovolit mensi plody jako bortvky, maliny, angrest, rybiz atd. Doporucuji vypit kazdy den
vymackany citrony s vodou nejlépe pred jidlem. Urcité ale nedoporucuji pit mosty a dzusy,
nebot’ obsahuji velké mnozstvi cukru (€asto jsou jesté navic doslazované). Velkou otazkou je
kvalita ovoce. Zralé plody obsahuji nejvice fruktdzy a nejméné lektinii, dobfe se travi a chutna.
Jenze vétSina ovoce, kterou kupujeme v obchodech je sbirdna nedozrala a dozrava ve skladech.
Obsahuje tim padem velké mnozstvi lektint a je otazkou, zda nam spise neskodi. Jelikoz ale
chceme byt v nutri¢ni ketdze, preferujeme misto ovoce zeleninu a nemusime toto fesit.

Démon alkohol.

Alkohol je toxin. Neexistuje zd&dna vhodna, nebo zdravi prospé$na davka alkoholu. D4 se ale fict,
Ze malé mnozZstvi jsou naSe stieva a jatra schopny zvladnout bez naruseni jejich funkce. Urcité
bychom ale méli zatadit i obdobi (Iépe delsi) bez alkoholu, nepit kazdy den a nikdy ne pies miru.
Idedlné se alkoholu vyhnout zcela, zvlast€ mame-li ztuénéna, ¢i jinak nemocna jatra. Z hlediska
ketodiety si miizeme dovolit v malé mife suché vino a neslazené destilaty. Pivo obsahuje hodné
cukru, takze nam nutricni ketozu spolehliveé zrusi. Nepijme na noc, pied spanim, nebot’ alkohol
blokuje no¢ni produkci rastového hormonu.

Kofein

Kofein je celosvetove nejrozsitengjsi legalni droga. Je to relativné ti¢inny stimulant a jeho
chronicky nadmérny dlouhodoby ptijem mize vycerpavat nadledvinky a vyrazné€ narusovat
spanek. Je to latka, kterd se docela pomalu odbourava a navic néktefi z nas jsou takzvani pomali
metabolizéfi a ti kofein nezpracuji ani za 24 hodin. Je prokazéano, Ze i kdyZ po odpoledni, ¢i
vecerni kave (ale 1 ernému €aji, Cokolade, kofeinem obohacenymi ndpoji) usneme, neni spanek
dostatecné hluboky a kvalitni. Proto bychom piipadnou kavu, méli pit jen v dopolednich
hodinach a odpoledne si dat spiSe bezkofeinovou, nebo napiiklad zeleny ¢aj, ktery tolik kofeinu
vétSinou neobsahuje a jesté 1épe ¢aj ovocny, ¢i bylinkovy. Napiiklad odvar z medunky snizuje
hladinu kortizolu a je uklidiiujici.

Pust

Zarazeni postnich dnli do Zivota je zdravi prospésné. U vétSiny diet a dostavuje se to 1 ketodiety,
narazi ¢lovEk na jisté platd, kdy se vaha dale doli nepohne. Jde o fyziologické nastaveni
organismu, ktery se vétSinou vétsi nez 10% ztraté hmotnosti brani a spiSe ma tendenci zacit
pribirat a vdhu dorovnat na nejvyssi dosazenou. Dosdhneme-li bodu, kdy véha nechce jit dola,
nebo se dokonce zveda, je nejvyssi Cas se zacit postit.

Zékladni pravidlo je, Ze nejime, kdyZ neméame hlad. Toto plati univerzaln¢ s jednou vyjimkou a
to u lidi, ktefi maji tendenci k vecernimu piejidani, cely den neji a pak doslova vyluxuji
lednic¢ku. Kdo trpi timto zvykem musi naopak zacit jist mensi porce Castéji denné, hodné
vlakniny, salati a bilkovin. Tito lidé totiz ani tak nepotiebuji dat do potadku inzulin, ale stresovy
hormon kortizol. Potiebuji se naucit nenacpavat se a potebuji dobfe a kvalitné spat, coz s plnym
zaludkem nejde.



Takze jak na pust.

Zaéneme tim, Ze piestaneme jist mezi hlavnimi jidly. Zadné svacinky a piesnidavky. Pit jen
vodu. Dal$im krokem je, Ze omezime piijem na dvé jidla, nejlépe pozdni snidané kolem 9-10
hodiny a pozdni obé&d kolem 15-16 hodiny. A pak do rana opét nejist. Rezim, kdy 18 hodin
nejime a 6 hodin jime se nazyva prerusovany pust. Je dilezité, abychom v téch dvou jidlech
dostali vSe co pottebujeme — bilkoviny, tuk, vlakninu. Tento druh stravovani je dlouhodobé¢
udrzitelny, protoze neni deficitni na Ziviny a pfitom ma blahodarné Gcinky, setrvavame po
vétSinu dne s nizkou hladinou inzulinu a v nutri¢ni ketéze.

Dalsim krokem je 24 hodinovy pist, kdy se ji jedno jidlo za den. Naptiklad si date v ned¢li
vecefi a dalsi jidlo je az veCete v pond¢li, ptipadné snidané€ v utery, kdyz budeme chtit plst
natdhnout na o dalSich 12 hodin. Jednou za cas, tieba 2x do roka je vhodny i tfidenni pust.

Delsi plsty nezZ 5 dni mohou zpomalovat metabolismus, proto je obecné nedoporucuji.

Plist ma piindset radost a zdravotni benefity, ne utrpeni. Kdo Spatné€ hladovéni snési, je mu na
omdleni, m4 bolesti hlavy, nefunguje jak by chtél, tak s plistem nespécha. Je to typické u lidi

s vyraznou inzulinovou rezistenci, zavislych na cukru a kdo ma slabé nadledvinky dlouhodobym
stresem, ¢i dlouhodobou nemoci, ti se musi vS§emu co zvySuje stres vyhnout.

Zdravotni benefity pUstu: snizeni hladiny gluko6zy a inzulinu, zvySeni ketoni. ZvySeni hladiny
rastového hormonu, po 13 hodinach hladovéni, zac¢ind spalovani tukt, redukuje se zanét v téle,
narlista energie a soustfedéni, po 17 hodinach plstu zacinaji buiiky detoxifikaci, spalovanim
zbytecénych, ¢i do konce toxickych latek — autofagie, buriky regeneruji, zlepSuje se imunita,
prevence rakoviny, po 24 hodinach pistu se aktivuji kmenové buiiky, dochazi i k regeneraci
nervovych bunék, uzdravuje se imunitni systém, po 36 hodinach se prakticky spotfebovaly
zasoby glukdzy a glykogenu, probih4 nadale detoxifikace, zvySuje se spalovani tukd, zvySuje se
sekrece GABA, zvySuje se hladina testosteronu u muzi, po 48 hodinach dale nartsta ristovy
hormon az o 500%, resetuji se dopaminové receptory, sniZuje se mira uzkosti a deprese,
produkuji se antioxida¢ni a anti-agingové latky, po 72 hodinéach vrcholi proces bunécné
autofagie, jsou aktivovany kmenové buniky nejen ve stievech, ale i ve svalech a kostech, zlepsuji
se chronické choroby a samo-uzdravné procesy. Po celou dobu plistu se pije Cistd voda, mineralni
vody, muze se zeleny Caj, do kazdého napoje pridat malic¢kou Spetku soli. Muze se také vyvar,
zvlasté z pocatku, nez se té¢lo na plisty adaptuje.

Vhodné i mimo samotné plsty mit nékteré dny Cisté veganské, aby si t€lo odpocinulo od masa a
zivocisnych bilkovin. Tieba kazdy tteti az ¢tvrty den, nebo tieba jeden tyden v mésici, dle
preferenci.

Nezadouci ucinky ketodiety, kontraindikace, adaptace

Dobfe vedena ketodieta je bezpecna a je vhodna az na vyjimky pro kazdého. Nejde o vysoko-
proteinovou dietu, kterd miiZze zatézovat ledviny. Problém miiZze byt prvni tydny v adaptaéni fazi
a to z nékolika diivodi. Inzulin zadrzuje v téle vodu. Jakmile jeho hladina klesne, za¢nou nase
ledviny produkovat vice moce. Hlavné prvnich 14 dni je nejvétsi ubytek vahy nesen vylou¢enim
nadbyte¢né vody. To je samo o sob¢ dobré, ale nese to nékolik problémi. Zaprvé se mize snizit
krevni tlak a je na to tieba reagovat tipravou ptipadné antihypertenzni terapie. Také muze klesat
obsah sodiku, drasliku a hotciku, coz se projevuje svalovymi kiecemi, inavou, bolestmi hlavy,
az takzvanou ,,mozkovou mlhou*, n¢kdy busenim srdce, pomalym ¢i rychlym tepem. Nékdy se
dostavuji az ptiznaky virozy — keto-chtipka. Tyto v§echny symptomy jsou zpisobeny
nedostatkem mineralti.



Aspon ze zacatku je proto tfeba trochu vice solit, kviili ztratdam sodiku a chloridi a pfijimat vice
potravin bohatych na draslik, hlavné salaty a vajicka. Denni potieba drasliku je az 4,5 gramu
denné. Trva-li tendence ke kiecim, ¢i jinym vySe zminénym potizim, pozadejte o piedpis
drasliku v tabletach (napfiklad Kalnormin 1,0 g a vzit 1-2 tbl denné). Déle je vhodné koupit
néjaky dobie vstiebatelny hoicik, napiiklad Magnesium citrat, Magnesium orotat. Tato adaptacni
faze vétSinou trva do jednoho mésice a pak uz tyto 1éky, ¢i vice soli nebudete pottebovat, nebo
jen narazove.

Co byva Casto kritizovanym nezddoucim uc¢inkem ketodiety, je zvyseni hladiny LDL
cholesterolu, ktery se povazuje za tzv. ,,zly, proaterogenni cholesterol. Tento efekt se opravdu u
¢asti lidi na ketodiet¢ dostavuje, u takzvanych rychlych respondérti jsou hladiny LDL
cholesterolu opravdu vysoké, nicméné neptedstavuji zdravotni riziko. Je prece logické, ze je-li
hlavnim palivem cholesterol, musi jatra produkovat vétsi mnozstvi LDL cholesterolu. Kdo vSak
zacind s nepfiznivym metabolickym profilem — mé vyssi jaterni testy, vysoké triacylglyceroly,
vy$si glykémii, mé ztuénéna jatra, je ve vysokém stresu...je pravdépodobné, ze dokud
metabolicky stav neupravi, jeho jatra produkuji i tzv. sd-LDL, ktery nebezpecny je. Proto
ptipadné léky na cholesterol nevysazujte, ptipadné po domluvé s 1ékafem. Myslim si ale, Ze
jakmile se jatra vycisti od tuku, upravi se glykémie, jaterni testy, sniZi se Tg a zvysi se HDL
cholesterol (Tg/HDL bude 1,0 ¢i niz$i), neni potieba hladinu cholesterolu 1¢cit.

Co vlastné jist konkrétné

V knihkupectvi a na internetu existuje spousta kucharek a receptti na ketodietu, na Facebooku
jsou 1 skupiny s ketodietou, na YouTube jsou videa s ptipravou keto-jidel. Existuji riizné aplikace
do mobilu, které s dietou a vybérem potravin pomiiZou.

Tato ptirucka neni kucharkou, takze jen par zakladnich rad. Aspon ze zacatku je dobré mit

k dispozici aplikaci, do které si muzete jidla zadavat, abyste méli prehled, kolik bilkovin, cukrt a
tuk® za den snime. Doporucuji to pocitat prvnich par tydnti, aby si udélal ¢lovek piedstavu a
hlavné si pohlidal dostate¢ny piijem bilkovin. Rozhodné nemusime pocitat kalorie a néjak se
omezovat. Jakmile se t€lo adaptuje na ketodietu, staci jen jediné pravidlo — nejist, kdyZ nemame
hlad. Kdo potiebuje hubnout, nesmi to s tuky ptehanét, télo si potiebuje spalit vlastni nadbyte¢né
tuky, zvlasté z partii, kde tuky nepatii — jatra, slinivka. To ale na vaze neuvidite.

Snidan¢ by neméla obsahovat sacharidy a neméla by byt sladka nejen u ketodiety, ale i obecné. U
ketodiety muzete napiiklad vajicka na masle (4 michana vejce maji 25gr bilkovin a 25gr tukit),
kousek syra (50gr balkanského syra na 5,6gr bilkovin a 10 gr tukil) a misto pe€iva né¢jakou
zeleninu, misku kysaného zeli, ¢1 kimchi. MiiZete i prosté dojist zbytky od keto-vecete. Ja mam
hodné¢ rad salat caprese — mozzarella, rajcata, bazalka, olivovy olej, ptipadné¢ avokado. U veganii
ma nezastupitelné misto hummus (cizrna+tahini) na tisic zptisobi.

Obéd by mél obsahovat bilkovinu — maso, rybu, u veganii naptiklad tempeh (100 gr tempehu je
20 gr bilkovin a 20gr tukt), a hodn¢ velky a pestry salat. Nezapominat na ofechy, seminka, jako
zalivka balsamikovy ocet, olivovy olej, citron, jogurt...dle libosti a chuti. Misto ptilohy se da
pouzit kvétakova ryze, cuketové Spagety, nebo téstoviny z cockové mouky, Shirataki — nudle

z konjacov¢ hlizy...

Kdo rad pece z mouky, miize nahradit pSeni¢nou, kukufi¢nou, ¢i ryZovou mouku moukou
mandlovou, kesu atd. — opét odkazuji na kucharky a internet.

Nede¢lejme si hlavu z toho, kdyz ketodietu ob¢as porusime a zajdeme si jednou tydné€ na
vynikajici zékusek, ¢i si ddme obcas ryzi, brambory, nebo téstoviny. Hlavné se nestresovat, jist
radi, dobfe, pestie a nejlépe s piijemnou spolecnosti. Bohaté socialni vazby, ptéatelstvi, pohoda



jsou pro zdravi stejn¢ dulezité, jako dobré jidlo.

Nezapominejme ani na upravu stresu — vecerni prochazky, tai-chi, meditace, kdo je véfici tak
modlitby, odvar z meduniky. Je strasn¢ dulezité dobie spat a fesit vse, co spanek rusi. Dulezité je i
dbat na psychiku, naucit se odpoustét a pozadat o odpusténi, nenechat, aby nad spory, hadkami a
konflikty zapadalo slunce. Piipadné problémy k feseni si sepsat na rano, abyste je nemuseli drzet
v hlav¢. Laska a odpusténi je vic nez spravedlnost.

ZAKLADNI PRINCIPY KETOGENNI DIETY — struény p¥ehled

» dulezité je stanovit mnozstvi bilkovin na den, coz by se m¢lo pohybovat mezi 1,2g-
2,0g/kg referencni vahy) v zavislosti na fyzické namaze, véku, stresu, mnozstvi
spanku, nemocem atd. Ne tedy pfilis, potom proteiny télo metabolizuje na glukozu a
tu méni na tuk. Kazd¢ jidlo, které obsahuje proteiny trochu zvysuje i inzulin, zvIasté
libové maso a proteinové prasky.

* musi byt dostate¢ny pfiiem mikronutrienti — sodik. draslik. hoi¢ik. zinek, selen,
omega3, a vSech potfebnych vitamin, je-li obtizné zajistit jejich piijem z normalniho
jidla, neni ostudou je suplementovat potravinovymi dopliiky (napt. kvalitni omega3
neni-li dobry zdroj losost a tresky, v pfechodné fazi adaptace na ketodietu vétSinou
nutnd substituce drasliku a hoiciku)

* jako energeticky zdroj se vyuzivaji zasadné tuky (sadlo, méslo, olivovy a kokosovy
olej, avokado, ofechy..) a ne sacharidy, omezujeme 1 laktozu, spiSe pouzivat tvrdé
zralé syry, pripadné obcas zivé neslazené jogurty, kefiry, cottage syry. Ale ne moc,
vhodné stiidat vyrobky 1 kozi a ov¢i. (laktoza je totiz galaktoza s glukozou)

* Jime pod 50 gramii cukrii (glukoza a fruktdza) na den. Sacharidy ve formé vlakniny
nepocitame. Vysadi se veskeré vstiebatelné sacharidy véetné Skrobu — cukr stolni 1
titinovy, med, mouka a vyrobky z mouky, ryze, brambory a téstoviny, bulgur, kuskus
a jiné véci podobného druhu. Lepsi omezit i lusténiny (kromé vegantl). Kdyz uz
spolecenské ¢i jiné divody neumozni se témto priloham vyhnout, snazit je jist v
mensich porcich a omastit je, aby se snizil glykemicky index. Davka cukru na
jednotlivou porci by méla byt pod 10grami a max. 50gramt na den, 1épe do 35
gramul.

* vyrazné omezit i ovoce, mize se malé mnozstvi “bobuli” — bortivky. maliny,
ostruziny, jahody — ¢im barevnéjsi, tim leps$i, avokado je velmi vhodné. Upln¢ vysadit
mosty, St'avy, sirupy, veskeré slazené napoje a podobné.

» alkohol zfidka a vybira se jen s nejmensim mnozstvi cukru, to znamena sucha vina
nebo palenky — gin, whiskey, vodka, nékteré rumy a slivovice (ale pozor, alkohol je
kaloricky, a¢ nema cukr). Rozhodné nepit pivo, ani nealkoholické.

* pokud mozno kazdy den si dat misku kysaného zeli, ¢i kim¢i — zajisti to dostatek
vitaminu C a mikrobiotickych kultur

» kazdy den jist salaty, co je zelené, to je dobré, hlavné rukola, hlavkovy salat...Spenat
spiSe mén¢, neb ma hodné oxalati a mize délat ledvinové kameny. Brokolice a



kvétak mohou nadymat, takze dle snasenlivosti, ale jinak jsou to superpotraviny.
Rajcata nejlépe celd, protlaky a keCupy obsahuji ptidané latky. Kofenovou zeleninu
mozno, mrkev ale omezen¢. Nejist kukufici, je sladka. S6ju mozno jako zdroj
bilkovin, neilépe fermentovanou ve formé tempehu. pfipadné tofu. So6iu. pohanku a
cervenou ¢ocku jako zdroj bilkovin k prostiidani s zivo¢isSnymi produkty.

Vv

kalorické, ale ma mensi glykemicky index. Libové maso muze zvySovat inzulin.
Takze méné tucné maso kdyz tak vice omastit.

z ryb preferovat tu¢né, nejlépe lososa, neb ma malo tézkych kovl a hodné omega 3
mastnych kyselin. Velké ryby — tunak, me¢oun mohou obsahovat hodné tézkych
kov.

aspon jednou tydn¢ si dat tres¢i jatra a tresci olej.
pouZzivat ¢asto olivovy olej, hlavné do salatt jako zalivku.
kazdy den Izici jable¢ného octa, spise do zalivky, a vypit vymackany citrén s vodou.

ofechy jsou vybornym zdrojem tuku a bilkovin spolu s dal§imi nutrienty, nejleps$i jsou
vlasské, makadamové a pekanové. To zaradit pokud mozno kazdy den. Vlasské
ofechy je dobré dopiedu namacet, 1épe se travi, nebo rozmixovat do zalivky na salat.
Mandlova a kokosova ..mouka“ se da vyuzit k peceni keto chleba a keto zakuski.
Cokoladu lze, ale jen nad 75% kakaa s minimem cukrt.

vaijic¢ka isou iedna z neizdravéisSich potravin na svété. Mozno 4-5 denné bez
jakychkoliv obav, nejlépe z domaciho chovu.

naprosty zakaz pouzivat nékteré rostlinné oleje — slunecnicovy, sdjovy (velké
mnozstvi prozanétlivvch omega6), fepkovy mozno. ale omezené (kdvz nesnasite
sadlo). Preferujeme olivovy na studenou kuchyni, kde 1ze 1 jiné panenské oleje pouzit.
Smazime a vafime pokud mozno na sadle, masle, nebo prepusténém masle.

Naprosto zasadni je dostatek tekutin (2-3 1/ den) a v adaptacni fazi vice solit, nez je
zvykem, klidn€ i 2,5 1zicky soli denné (5-7g). Tvrdnou-li svaly, je-li svalova unava,
bolesti hlavy atd. je to vzdy nedostatek minerali — nejdiive sodiku, pak drasliku a
hot¢iku — nutno suplementovat a zvysit ptijem jidel s jejich obsahem, napt. avokado,
kapusta. Toto nastava hlavné prvni tydny pii adaptaci na ketony a pii poklesu inzulinu

po adaptaci na ketodietu je vhodné zaradit i postni dny, kdy se neji viibec. Tam bych
se omezil jen na par ofechll a néjaky listovy salat, rajce a avokado navecer. JelikoZ se
pali tuky, neni hlad.

Jime pokud mozno opravdova jidla, zadné primyslové vyrabéné potraviny.

Kvalitné a dostatecn¢ spat, zdraveé zvladat stres — masaz, prochazky, meditace,
modlitba.., dle moznosti sportovat a to i odporovy trénink — budovéni svalstva je
dilezité, zvySuje bazalni metabolismus.

Kdyz potiebujeme hubnout, omezime tuky na 100g na den, nebot” zbytek si spali télo
samo. KdyZ v udrZovaci fazi hubnout nepotiebujeme, zvysime tuky na 200g na den.

Vytrvat a byt trpélivy. Nékomu jde vaha rychle dolt, nékomu z poc¢atku viibec, ale
upravuii se nékter¢ metabolicke faktory. 1aterni testy. citi se Iépe. energie ide nahoru,
zmenSuje se v pase. Ubytek kil pfijde pozdéji. Inzulinova rezistence nesouvisi jen



s jidlem, ale 1 stresem (bfi8ni tuk) a chronickymi zanéty (dtilezité je mit v poradku
stfevni mikrobiom).

» U tech, kteii se 1&C¢i s diabetem II typu je tieba po nasazeni ketodiety peclive hlidat
hladinu glykémie, protoze se miize snizovat a hrozi hypoglykémie. To nejvice hrozi u
inzulinoterapie, 1€kt na bazi sulfonylurey a tzv. gliflozinti. Nejmén¢ to hrozi u
metforminu, ktery miizeme vétSinou ponechat. Ve studii, kterou provadéla skupina
Virta Health vysadilo sulfonylureu 100% pacientii a inzulin 90% pacienti.

» U pacientt s hypertenzi je tfeba hlidat krevni tlak, protoze ten ma tendenci se
snizovat. Na to ie tieba reagovat snizenim medikace, piipadné ieiim vysazenim.
V¢étsinou ale krevni tlak reaguje pomaleji nez glykémie a piipadné vysazeni medikace
muze trvat del$i dobu. Pozor na diuretika — indapamid. hydrochlorothiazid,
furosemid. Pti ketodieté mohou pfispivat k rychlému nedostatku drasliku a hot¢iku.

* Spravné sestavend ketodieta neni nizkokalorickd! Neni vysokoproteinova! Nesmi vést
k ubytku svalové hmoty a zhorseni zdravotniho stavu! Musi obsahovat v§echny
pottebné makro i mikronutrienty a musi byt cenové unosna.

Zavér. Ketodietu ie mozné drzet dlouhodobg. Je diilezité vydrzet co neidéle v nutri¢ni ketdze a 1
mala davka jednoduchych sacharidu ketdézu zastavi. Ale nemusime se tim n¢jak rmoutit a je tieba
zaCit znovu. Pfes internet ze zahranic¢i ie mozné sehnat monitor ketont, funguie to steiné jako
glukometr, piipadné se daii ketony méfit v dechu. Jakmile se zlepsi i mira inzulinové rezistence,
svaly budou mit vice energie k pohybu. Je dulezity nejen pohyb aerobni, jako je chlize, béh, kolo,
ale 1 odporovy — posilovani. aby se budovala svalovad hmota. Kdo zac¢ina doslova od nuly, mtze
zacit Gpln¢ jednoduchymi cviky, iako ie vstavani z zidle, kliky o zed’, ¢i stil, mackani
molitanového micku, posilovani s lehkymi ¢inkami, zvedani se na $pickach apod. Dilezité ie
tyto cviky délat aspon 15 minut denné. Klidné v kuchyni pii chystani snidané, ¢i obéda, udélat si
to co nejjednodussi a ned¢lat si velka predsevzeti. Po jidle je dobré zaradit prochazku, takze
chodit tieba pésky na pracovni obéd do vzdalengjsi restaurace apod. Budete-li védét, ze pohyb
bezprostfedné po jidle nebude mozny a navic budete ve velkém stresu, dejte si néco lehciho,
napriklad salat.

Respektujte, co vam télo fika a nejezte, kdyz nemate hlad (samoziejmé s vyjimkou téch, co maji
n¢jakou formu poruch pfijmu potravy). Zacne-li znovu fungovat spalovani tuki, tak ma télo dost
energie ze spalovani vlastnich tukovych zasob. Piipadné sta¢i dat do stravy jen n¢jaké proteiny a
vlakninu a nepouzivat zbytecné moc tuki, zvlasté, kdyz potfebujeme zhubnout. Neni potieba
pocitat kalorie. Tuky nas zasvti dostate¢n¢ a na dlouho. Samozieimé se nepieiidame. Svtost neni
plnost. U lidi, ktefi opravdu méli problém s piejidanim, zdchvatovym jezenim, mize chvili trvat
adaptace na mensi porce. Je-1i psychicka potieba se opravdu nacpat, volime jen salaty a jinou
zeleninu.

Ptiiem proteintl ie vicemén¢ konstantni, steiné tak vlakniny. Sacharidy se snazime drzet také

v rozmezi 30-70g/d, nékteti hubeni a sportujici jedinci mohou i 100g/d pti zachovani nutriéni
ketdzy. naopak u velmi silné inzulinové rezistence ie lepsi sacharidy drzet co neivice nule. Takze
v podstaté jedinou variabilni hodnotou jsou tuky a tam zalezi na vydeji energie, tomu jak,
potiebujeme ¢i nepotiebujeme hubnout.

Ptriklad: na zacatku = 80-120 g/d bilkovin, 30-50 g/d sacharid, 60-100 g/d tukd -Udrzovani = 80-120 g/d
bilkovin, 30-70 g/d sacharidii, 100-200 g/d tukd.

Jednodenni az tfidenni ptisty mohou byt a vét§inou jsou zdravi prospésné, i kdyz neexistuji velké
kohortové studie, které by to potvrzovaly. Ur€ité se do nich nemusite nutit, znamenalo-li by to pro vas
velky stres. Ale zvlasté nedafi-li se zhubnout, ¢i se vaha za¢ne zvedat, je n¢jaka forma puistu vhodna,
napfiklad intermitentni piist 18/6. Tam, kde potfebujeme drzet hladinu inzulinu co nejvice v pfiznivém



rozmezi, jsou dv¢ jidla denné optimalni.

Je veliky rozdil, kdo a v jakém kontextu ketogenni dietu drzi. Jinak zdravy ¢lovek, ktery jen potiebuje
zhubnout, si miiZe ob¢asné vylety z nutri¢ni ketézy dovolit a nepfedstavuji pro n¢j Zadna zdravotni rizika.
U déti a mladsich bude asi uplné stacit piestat pit sladké napoje a pojidat sladkosti, upravit ptijem
bilkovin a vlakniny a nic vic nebude tfeba. Kdo ma ale inzulinovou rezistenci, naptiklad diabetes mellitus
II. typu a uziva léky, mize byt kolisani glykémii, inzulinu, krevniho tlaku zpisobené porusovani
ketodiety rizikové. Obecné plati, ¢im jsme nemocngjsi, tim vice musime stravu hlidat. Idealni by bylo
najit odbornika, ktery je vycvicen v ketodiete, ale moc jich u nas neni. V kazdém piipad¢ ale konzultujte
svij zdravotni stav se svym oSetfujicim Iékafem, zv1asté pripadné upravy 1€kii, monitoraci mineralti

v krvi (pokles drasliku mize zpusobit poruchy srde¢niho tepu) a kontroly krevniho tlaku.

jist opravdové jidlo — chranit jatra a mozek — krmit stfevni mikrobiom
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