KAPITOLA 1

MALO SACHARI!
VELA TUKOV

DRZANIE DIETY - MALO SACHARIDOV, VELA TUKOV
je prospesné pre chudnutie. Najdolezitejsie je, Ze na zak-
lade poctu rastacich stadii diéta poméha znizovat
rizikové faktory cukrovky, srdcovych chordb, mozgovej
prihody, Alzhaimerovej choroby, epilepsie a inych ocho-
reni. Keto diéta podporuje Cerstvé potraviny ako méso,
ryby, zeleninu a zdravé tuky a oleje a velmi znizené
mnozstvo spracovanych a chemicky oSetrenych jedal.
Je to diéta, ktori méZete drzat a uzivat si dlhodobo.
Preco by ste si neuzili diétu, ktord povzbudzuje jedenie
slaniny a vaji¢ok na rafiajky! Stadie nepretrzite doka-
zujy, Ze keto diéta pomaha ludom schudntt viac, zlepsit

OV,

Sacharidy (cukry)
zapricinuju vrchol

krvnej glukdzy, ¢o ma

za nasledok jej skory
pokles nasledovany tuzbou
po vacsom mnozstve
sacharidov. Tento cyklus
zapricCinuje nepretrzity
narast inzulinu a pripadne
moze viest k prediabetesu

a cukrovke typu 2.

energetickt hladinu pocas celého dria a zostat dlhsie nasytenymi. ZvySena nasytenost

a zlep3enie energetickej hladiny sa pripisuje vacsine kalérii pochadzajicich z tukov, ktoré

st pomaly stravitelné a kaloricky husté. Vijsledkom je, ze ludia, ktori drzia keto diétu, bezne

konzumuji menej kalérii, pretoze st dlhsie nasyteni a necitia potrebu jest tak vela a Gasto.

Preco zacat s keto?

Ked drzite ketogénnu diétu, vase telo sa stava efektivnym v spalovani a premieniani

tuku na palivo. To je skvelé z viacerych dévodov, z ktorych najmenej déleZitym je,

ze tuky obsahujua viac ako dvojnasobok kalérii ako vaésina sacharidov, takze potrebu-

jete kazdy deti jest ovela menej jedla, ¢o sa prejavi hmotnosti. Vase telo lahsie spaluje

ulozené tuky (tuky, ktorych sa snazite zbavit), ¢o vedie k vac3ej strate hmotnosti.
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Pouzitie tuku ako paliva poskytuje konzistentné energetické hladiny a nezvysuje vasu
hladinu glukézy v krvi, takze na rozdiel od konzumacie velkych mnozstiev sacha-
ridov, nezazijete striedanie vysokych a nizkych hodnét. Rovnomerné energetické
hladiny pocas celého dnia znamenaji, ze mdzete urobit viac a citit sa menej unaveni.

Okrem tychto prinosov bolo dokazané, ze konzumacia keto stravy z dlhodobého
hladiska:

* Ma4 za nasledok vacsiu stratu hmotnosti *  Znizuje hladinu triglyceridov

(najma telesného tuku) ° Znizuje krvny tlak

* Znizuje hladinu cukru v krvi a rezis- * Zlepsuje hladinu HDL (dobry)
tenciu na inzulin (Gasto predchadza a LDL (zly) cholesterolu
prediabetesu a cukrovke typu 2) * Zlepsuje funkciu mozgu

Dostat sa do ketozy

Pri dodrziavani diéty s vysokym obsahom sacharidov je vase telo v metabolickom stave
glukolézy, o zjednodusene znamena, Ze vacsina energie, ktort vase telo pouziva, pochadza
z krvnej gluldzy. V tomto stave je po kazdom jedle vasa hladina glukézy v krvi zvySena,

o zapricinuje vysoku hladinu inzulinuy, ktory podporuje ukladanie telesného tulu a blo-

kuje uvoltiovanie tuku z tukovych buniek (loziska tukov). Naopak nizkosacharidova diéta

PODPORA PRE VAS NOVY ZIVOTNY STYL

Ked zacinate s keto diétou, je dblezité oboznamit svojich najblizsich priatelov

a rodinnych prislusnikov, ze to myslite vdzne a ktorym potravindm sa snazite
vyhybat. To vdm pomoze pocas stretnuti alebo vyletov. Na zaciatku moézete celit
urcitému odporu a to je Uplne normalne. Diéta s vysokym obsahom sacharidov

a nizkym obsahom tukov bola standardna v zivotoch vacsiny ludi a keto je Uplny
obrat. Zamerajte sa len na seba a na svoj pokrok. Coskoro vasa vysoka energia,
strata hmotnosti a celkovy pozitivny pohlad na zZivot, urobi dokonca aj odmietavcov
zvedavymi. Skvelym miestom pre zaciatoénu podporu je www.reddit.com/r/keto.
Najdete tu statisice keterov z celého sveta, ktori publikuju svoje skusenosti a pokrok

a podporuju jeden druhého na svojej ceste.
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dostava vase telo do metabolického stavu nazyva- Tuky (mastné kyseliny)
ného ketdza. Vase telo rozlozi tuk na keténové telieska a bielkoviny (aminokyseliny)
(ketény), na palivo ako svoj primarny zdroj energie. sU nevyhnutné pre prezitie.
V ketéze vase telo lahko spaluje tuky na energiu a tukové Neexistuje ziadna taka vec
zasoby st neustéle uvolfiované a travené. Je to normalny ako nevyhnutné sacharidy.
stav — kedykolvek méate na niekolko dni nizke sacharidy, Jednoducho neexistuje.

vase telo to urobi prirodzene.

Vacsina buniek vo vasom tele pouziva ketény a glukdzu na palivo. Pre bunky, ktoré
mézu prijat len glukdzu, ako niektoré ¢asti mozgu, glycerol ziskany z diétnych tukov
sa premienia na glukézu v pe¢eni pomocou glukoneogenézy. Hlavnym cielom keto diéty
je udrzat vas v nutri¢nej ketéze po celt dobu. Pre tych, ktori prave zac¢inaja keto diéty,
mdze Gplné prispbésobenie sa diéte trvat od 4 do 8 tyzdriov.

Hned ako sa na diétu adaptujete glykogén (glukédza uloZena vo vasich svaloch
a peceni) klesa, zadrziavate nizsi objem vody, zvy3ujete svalova vydrz a celkova
energeticka hladina je vy3sia ako predtym. Zaroven, ak sa vyhodite z ket6zy jedenim
prilis vela sacharidov, vratite sa ku ketdze ovela skér, ako ked ste na keto adaptovani
neboli. Okrem toho, akonahle ste adaptovani na keto, méZzete vo vieobecnosti konzu-

movat az 50 gramov sacharidov denne a stale si udrziavat ketézu.
CO ROBIT, AK MATE CUKROVKU?

Ak mate cukrovku, diéta s nizkym obsahom sacharidov méze pre vas byt stale vhodna.
Pri cukrovke typu 2 moéZe nastat zvrat vo vaSom stave; u diabetikov typu 1 méze vyrazne
zlepsit kontrolu hladiny cukru v krvi.

Vzdy sa poradte so svojim lekarom skér, ako zac¢nete s nizkosacharidovou diétou,
najma pri cukrovke typu 1, pretoze ak uzivate lieky, mozno budete musiet ihned znizit
vase davky. Vas lekar vam moze odporucit skiisku diéty pod jeho dohladom, aby bol
schopny monitorovat hladinu glukédzy v krvi a davky inzulinu. Okrem toho v pri-
pade cukrovky typu 1 by ste mali denne konzumovat viac ako 50 gramov sacharidov,
aby ste predisli ketoacidéze.

Ketoaciddza je toxicky metabolicky stav, ktory sa vyskytuje, ked organizmus
nedokaze regulovat produkciu keténu. Vysledkom je silnd akumulacia keto kyselin,
¢o spbsobuje podstatné znizenie pH krvi, a ta sa stava kyslejSou. NajbeznejSou prici-
nou ketoacidézy je cukrovka typu 1, dlhotrvajici alkoholizmus a extrémne hladovanie,
¢o moze viest k diabetickej ketoacidéze (DKA), respektive alkoholickej ketoacidéze,
ketoacidéze z hladovania. Ketoacidéza sa zriedka objavuje pre int pri¢inu, ako je cuk-

rovka typu 1.
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Zit s pomermi

Rovnako ako potravinova pyramida USDA, keto diéta je postavena na pome-
roch. Je délezité ziskat spravnu rovnovahu medzi makrozivinami, aby vase telo
malo potrebnt energiu a aby vo vasej strave nechybali Ziadne zakladné tuky alebo

bielkoviny.

SKUSANIE KETOZY

Ked prvykrat zacnete keto diétu a stravovanie sa jedlom s nizkym obsahom sachari-
dov, je dolezité vediet, Ci a kedy ste v ketdze. Nielenze je to velky posilnovac dovery,
ale testovanie vam umoznuje vediet, Ze robite veci spravne alebo nespravne a Ci je
potrebné urobit akékolvek zmeny.

Jednoduchym testom je ovonanie , keto-dychu®. Po niekolkych dnoch si mozete
vSimnut chut, ktora je trochu ovocna a trochu kysla alebo dokonca kovova. Aky je
dovod? Ked je vase telo v ketdze, vytvara ketdnové telieska: acetdn, kyselina ace-
tyloctova a kyselina beta-hydroxymaslova. Obzvlast aceton sa vylucuje mocom

a dychom, ¢o spdsobuje ,keto-dych®. Tdto zmena vone vasho dychu a chut v Ustach
zvycajne klesa po niekolkych tyzdnoch.

Presnejsi sposob, ako to zistit, je pouzivanie keténovych mocovych testovacich
pruzkov. SU pomerne lacné a dokdzu okamzite skontrolovat hladiny keténu v moci.
Mézete ich ndjst v balickoch po 100 za menej ako 9 eur online alebo vo vacsine
lekarni. Skuste si spravit test rano, niekolko hodin po prebudeni, pretoze dehydra-

tacia po spanku moéze sposobit faloSny pozitivny vysledok.

Najpresnejsi test zahfna merac krvného keténu. Tento typ testu je o nieco drahsi,
okolo 36 eur za merac, a od 4,50 eura za testovaci pruzok. Vysledok je ovela presnejsi,
pretoze tymto spdsobom testujete priamo vasu krv. Pre vyzivovu ketézu by vasa hod-

nota mala byt medzi 0,5 a 5,0 milimetrami.

Dlhodobo nie je potrebné neustale kontrolovat hladinu keténu. Pocas niekolkych
tyzdnov budete vediet, ¢i jete spravne a bude pre vas velmi jednoduché zostat
v ketoze.
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Makroziviny st to, ¢o tvori nase potraviny. St to tuky, bielkoviny a sacharidy.
Kazdy typ makrozivin poskytuje uréité mnozstvo energie (kalérii) na jeden spotrebo-
vany gram.

* Tuky poskytuja okolo 9 kalérii na gram
* Bielkoviny poskytuju asi 4 kalérie na gram

* Sacharidy poskytuja priblizne 4 kalérie na gram

Pri keto diéte by malo 65 az 75 percent kalédrii, ktoré konzumujete, pochadzat
z tukov. Asi 20 az 25 percent by malo pochadzat z bielkovin a zostavajucich 5 percent
zo sacharidov.

Ketégenna strava na jeden den s obsahom 2 000 kalérii

DENNYCH V GRAMOCH
KALORII

70 % ® TUKY e 155,5 gramov

20 % —————a BIELKOVINY &———— 125 gramov

 SACHARIDY
5% o oi— 25 gramov

Tu st rovnaké ¢isla rozdelené na priemernych 2000 kalérii prijimanych v dennej
strave, v gramoch a percentach:

Majte na pamati, ze 2 000 kalérii je len prikladom — mnoZzstvo kalérii, ktoré konzu-
mujete denne, by malo byt prispésobené vadmu telu, tirovni aktivity a cielom.

Pocet kalérii, ktoré by ste mali konzumovat, zalezi na niekolkych faktoroch, vratane:

° Momentéalnej telesnej hmotnosti (celkova telesna hmotnost minus telesny tuk)

* Alktivity pocas dnia (pracujete v kancelarii, obsluhujete stoly, sutazite ako profesio-
nalny Sportovec?)

* Tréningového rezimu, ak ano:
* Typ cvicenia (zdvihanie Ciniek, kardio, alebo oboje)

* Pocet hodin pocas tyzdia pre kazdy typ
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KETO KVOCIENT

BEZLEPKOVE
BEZ ORECHOV
DO 30 MINUT

SYROVO-CESNAKOVA TRESKA

Porcie 4 / Cas pripravy: 15 minut / Cas varenia: 12 minat

Treska ma taki pevni a vhodni konzistenciu a silnu chut, Ze zvladne aj cesnak a syr

v tomto recepte. Treska je jedna z najzdravsich ryb, je plnd vyzivnych ldatok, ako je
vitamin D a omega-3nenasytené mastné kyseliny. Divd treska chytend v Tichom ocedne
na pobrezi USA a Kanady ma velmi vysokil tirover protizapalovych vyzivnych latok

a antioxidantov a pomdha proti chorobam.

Y% salky syra Asiago 1 ¢ajova lyzicka nasekanej cerstvej
2 polievkové lyzice Cerstvo vytlacenej bazalky

citronovej stavy 1 ¢ajova lyzicka nasekaného Cerstvého
2 polievkové lyzice masla s izbovou oregana

teplotou 1 ¢ajova lyzicka olivového oleja

2 Cajové lyzicky ocisteného
pretlaceného cesnaku

1. Predhrejte raru na 180 °C. Rozvirite papier na pecenie a odlozte ho bokom.

2. ZmieSajte v malej miske syr Asiago, citrénovu §tavu, maslo, cesnak, bazalku

a oregano.

3. Osuste filety suchymi papierovymi utierkami a uloZte ich na papier na pecenie
kozou smerom dolu. Natrite rovnomerne polevu medzi filety a rozotrite zo strany

na stranu ryby pomocou noza alebo zadnej strany lyzice.

4. Pokropte rybu olivovym olejom a pecte ju, az kym obal dostane zlatista farbu,
pribliZne 12 mintt.

5. Podavajte.

NA PORCIU Kaldrie: 357; Tuky: 28 g; Bielkoviny: 24 g; Sacharidy: 2 g;
Vldknina: O g; Cisté sacharidy: 2 g; Tuky 70 % Bielkoviny 28 % Sacharidy 2 %
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KURA NA CITRONOVOM MASLE

Porcie 4 / Cas pripravy: 10 minut / Cas varenia: 40 minut

Kura je v mnohjich domdcnostiach beznou potravinou, pretoze sa dobre kombinuje

s ostatnymi prisadami a jeho jemnd chut je obliibend aj pre vyberavych jeddkov. Ak vam
to vasa periaZenka dovoli, skiiste si vo vasom obchode vybrat radsej kura, ktoré bolo
odchované v ekologickom bio chove. Chuti lepsie ako z brojlerovych velkovykrmni. Kura
odchované v prirodnych podmienkach obsahuje aj viac vitaminu A a omega-3nenasyte-

nych mastnych kyselin.

4 stehna s kostou a s kozou Y 8alky bylinkového kuracieho vyvaru
Morska sol (strana 141)
Cerstvo zomleté &ierne korenie 1 Salky smotany na slahanie

2 polievkové lyzice masla, oddelené Stava z % citréna
2 Cajové lyzicky ocisteného
pomletého cesnaku

—

Predhrejte riru na 200 °C.
2. Zlahka potrite kuracie stehna solou a korenim.

3. Polozte panvicu do riry na stredne vysoku teplotu a pridajte jednu polievkovi

lyZicu masla.

4. Opecte kuracie stehné dozlatista z oboch stran, celkovo asi 6 mintt. Vyberte
stehnd, poloZte na tanier a dajte bokom.

5. Pridajte zvy$nu polievkovi lyZicu masla a kratko oprazte cesnak, aby bol
priesvitny, asi 2 mintty.

6. Vyslahajte kuraci vyvar, smotanu a citrénovu Stavu.

7. Uvedte omacku do varu a potom dajte na panvicu naspat kuracie stehna.

8. Dajte panvicu do rary, zakryte a duste, kym sa kura neupecie, asi 30 mintt.

DOBRE ZVAZTE Kuracie stehna su ¢asto prehliadané popri populdrnejsich prsiach, ale
su chutnejsSie a stavnatejsie. Stehna su lacnejsie ako kuracie prsia a su rozumnou volbou
pre sporivych ludi, minimalne raz tyzdenne.

NA PORCIU Kalorie: 294; Tuky: 26 g; Bielkoviny: 12 g; Sacharidy: 4 g;
Vldknina: 1 g; Cisté sacharidy: 3 g; Tuky 78 % Bielkoviny 17 % Sacharidy 5 %
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