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Vitejte ve skupiné LOWCARB CZ/SK, uréené viem, kdo se zajimaji o nizkosacharidovou
stravu. Radi bychom vam pribliZili nas pohled a nabidli nékolik tip0 a trik(. Pokud cokoliv
zUstane nejasné, kdykoliv se na nas obratte. Podékovani: Jitka Klusackova, Monika Fialova,
Michal Arnost, Jana Dell-Plotnarkova, Bibi Volkova.
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Dobfre sestavena nizkosacharidova strava zahrnuje jen zakladni a minimalné
(domacky) zpracované potraviny, dle moznosti sezénni, lokalni a ze Setrnych
zdroju. MuzZe byt sestavena i jako koSer, halal, vegetarianska, veganska, ¢i bez
lepku, bez laktozy, Ci jakkoliv jinak pfizplisobena individualnim potifebam.

Zadné ketopytliky, proteinové prasky ani suplementy nejsou nutné.

Ve srovnani s bézné doporucovanou vyvazenou stravou zahrnuje lowcarb nizsi
prijem sacharidu, vyssi pFijem tukl a stejny pfijem bilkovin.

Pokud strava vyhovuje a neni dana kontraindikace, mtiZe se hodit détem i
dospélym, muzim i Zenam, téhotnym i dlichodctim, sportovctim i neaktivnim.

Tukovy zakon redukce tukovych zasob: Cim vice tukd na taliFi, tim méné z tukovych
zasob. Zadné tukové bomby, nebat se kvalitnich potravin obsahujicich bilkoviny.

Do Rima vede vice cest — lowcarb neni univerzalné nejlepsi pro viechny vesmitany.
Zakladni potraviny jako jablko nebo brambora nejsou jedovaté, jen se jich na

lowcarb konzumuje podstatné méné, nez jsou lidé zvykli.

Pro jednodussi za¢atek postaci pfehled dovolenych/zakazanych potravin, pro lépe
zorientované se mize dobfe hodit osobni sacharidovy strop.

Nehonit ketolatky, soustiedit se na kvalitni stravu a vysledky.

Vsechno chce cas, Ze starého psa nenauci$ novym kousktim, je historicky omyl.

10. Vaite si svych svali. Vénujte jim cas.
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1) CO JE A CO NENi NiZKOSACHARIDOVA STRAVA

Mozna jste to Cetli v novinach, slyseli v televizi nebo radiu, nebo dokonce v ordinaci lékarte.
Mddni dieta, ketonova dieta, vysokoproteinova dieta, bezsacharidova dieta. Az to uslysite
pristé, ztejmé bez zavahani odhalite, Ze jde o nedorozuméni.

Nizkosacharidova strava, anglicky oznacovana low carbohydrate high fat (LCHF,
nizkosacharidova vysokotukovad), predevsim neni dieta ve smyslu, jak tomuto slovu rozumi
vétsSina ¢eské i odborné verejnosti, tedy prechodné omezeni bézného stravovani za
konkrétnim uGcelem, typicky redukci hmotnosti. Obvykle je takova nepochopend dieta
nasledovana rychlym navratem k pfedchozimu stravovani, a obavanému, nicméné
predvidatelnému, ptibirani na vaze (a tuku v téle).

Nizkosacharidova (lowcarb, loukarb) strava je méné znamy zpUsob stravovani, typ stravy,
nékdy také pojimany Sifeji jako Zivotni styl zaloZzeny na disledném nedodrzovani oficialnich
“nizkotucnych” vyzivovych doporuceni propagované vlddami i odbornymi spole¢nostmi po
celém svété. MliZe byt sestavena i vegetariansky, halal nebo koser, bez lepku, bez laktézy ci
jinak pfizpGsobena kulturnim zvyklostem a chutovym preferencim.

Prakticky to vypada tak, Ze se k masu, rybam, vajickim a mléénym vyrobkdm ji podstatné
méné klasickych pfiloh jako je bézné pecivo, téstoviny, brambory, ryze, a obvykle podstatné
vice Cerstvé bezSkrobové zeleniny (Cerstvé salaty, listova a dalsi zelenina rostouci nad zemi),
nez je zvykem. Dale nizkosacharidova strava vétsinou zahrnuje nesolené/neprazené ofechy,
seminka, z ovoce hlavné bobule jako je rybiz, maliny, borlvky, ostruziny, angrest, ddle olivy
a také rajcata ci lilek (nékdy kulinarsky razené mezi zeleninu, ale to neni vibec podstatné).

Nizkosacharidova strava se také neboji zdravych tuk( jako je maslo, sadlo ¢i panenské oleje
jako olivovy ¢i kokosovy — pfirodni tuky, véetné téch z masa, ryb, vajicek, mléénych vyrobkd,
ofechl a seminek, na této stravé predstavuji hlavni zdroj energie, rafinované rostlinné oleje

(slunecnicovy, kukuricny, séjovy, repkovy apod.) se naopak nedoporucuji vibec.

Pozor také na specifickou situaci pfi snaze snizit nadmérné tukové zasoby, tam muze
nadmérna konzumace Cistych olejl Uc¢inné zabranit dosazeni vysledkl (viz ¢ast 4).

Mnozstvi bilkovin se nijak vyrazné nelisi od bézné stravy.
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Obrazek 1.1 - Priklady zakladnich potravin typickych pro LCHF (se souhlasem Teda Naimana)
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(Upozornéni — s botanickym a kulinafskym zarazenim jednotlivych potravin si opravdu
netfeba lamat hlavu)
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Dobre sestavend nizkosacharidova strava obvykle zcela vyfazuje nebo vyrazné omezuje
veskeré tzv. ultra-zpracované potravinarské produkty (UZPP). Od cukru, mouky a
rafinovanych rostlinnych oleji az po veskeré potravinarské vyrobky, které je obsahuiji.
Zjednodusené témér vsechno, co si doma nemlzZete uvarit/pripravit sami a pochazi z
tovarny/supermarketu. Slazené napoje, “ovocné” dzusy, jogurtova mléka, “zdravé” ceredlie,
détské presnidavky, uméla kojenecka mléka, susenky, tycinky, sladkosti, rohliky, chleba - to
vSe dnes bohuzel splfiuje vSechna kritéria UZPP a do dobfe sestavené stravy nepatfi.

Nizkosacharidova strava ma nékolik riznych variant, bohuzel neexistuji exaktni definice, tak
prinasime ty nejcastéji citované:

1. bezsacharidova strava (denni pfijem sacharidd asi 0 gram), typicky ve formé
Zivocisné/carnivore stravy, bez rostlinnych potravin

velmi nizkosacharidova strava (do 20 gram( denné)

nizkosacharidova strava (21 — 60 gram(l denné)

strava se snizenym pfijmem sacharid( (61 — 100 gram( denné)

volnéjsi nizkosacharidova strava (101 — 130 gramu denné)

vk wnN

Obrazek 1.2 — Typy nizkosacharidové stravy dle denniho prijmu sacharidli v gramech
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Obvykle prijem sacharid(i do 60 grama denné (zahrnuje varianty 1, 2 a 3 uvedené vyse) vede
k mirnému fyziologickému zvyseni krevnich hladin tvz. ketolatek, proto se takova strava
oznacuje také jako “ketogenni”. Zcela specifické postaveni ma tzv. ketogenni dieta vyuzivand
v epilepsii, a také paleolitickd ketogenni strava vyuzivana u autoimunitnich onemocnéni. K
nizkosacharidové stravé se radi i nékteré varianty Paleo, a relativné nizky pfijem sacharid( je
typicky i pro GAPS. Typ( stravy je tolik, Ze neni v nasich silach podat vycerpavajici prehled.

Nizkosacharidova strava v nasem pojeti naopak nezahrnuje proteinové ani “keto” napoje, v
prasku ani v pytliku. Nékteré specialni vyrobky s dikladné zvolenym sloZzenim, kombinované
s ucinnou edukaci ke zdravému stravovani, mohou nékterym lidem pomoci k remisi
cukrovky 2. typu i U€innému snizeni hmotnosti. Jde ale o velmi Gzkou skupinu klinicky
ovérenych napojl, nikoliv o bézné dostupné vyrobky. Pfed béznymi “proteinovymi” a “keto”
napoji dirazné varujeme.
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2) K CEMU VLASTNE JE?

Zasadni informace - nizkosacharidova strava opravdu neni jen na “hubnuti”. Naopak, mlze
mit priznivy vliv u celé $kaly zdravotnich problému a onemocnéni, a to jak u dospélych tak i
u déti:

Casty pocit hladu

nadvdaha a obezita

cukrovka 1. i 2 typu, téhotenska cukrovka

prediabetes a inzulinova rezistence/metabolicky syndrom
kardiovaskuldrni onemocnéni

vysoky krevni tlak

nespecifické stfevni zanéty

néktera alergickd a autoimunitni onemocnéni

. akné

10. dalSi onemocnéni.

LWooNOUEWN R

Jednou z nejvétsich vyhod nizkosacharidové stravy je vyrazné utlumeni pocitu hladu, coz
mUze prijit vhod hlavné — ale nejen — pri snaze zbavit se nadbytecnych tukovych zasob.

Nizkosacharidova strava vSak samozfejmé neni ,jedinou spravnou” stravou pro vSechny ani

pro vSechna onemocnéni — je to jen jedna z moZnosti podle pravidla ,vice cest vede do
Rima“.
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3) HLAVNi MODELY NiZKOSACHARIDOVE STRAVY
Existuji dva zakladni modely, a oba pfinaseji vyhody i uskali:
Model A - Povolené/zakazané potraviny

Tento model vychazi ze stru¢nych prehled( potravin, které jsou doporuceny anebo
zapovézeny, nékdy se vyuziva “semaforovych svétel” k oznaceni skupin potravin podle miry
konzumace: zelena - bez omezeni, oranzova - omezené, ¢ervena - vlbec.

Tento model je velmi jednoduchy, prfehledny a snadno se podle néj zorientuje i za¢atecnik.
Nabizi sou¢asné komfort pro vSechny, kdo védi, Ze snadno sklouzavaji k nekontrolované
konzumaci jidla a navykovému chovani. Potencialné rizikové polozky jsou zkratka jednou a
provzdy vylouceny. Zadné kompromisy.

Ptiklad jednoho z ptehledl povolenych/zakazanych potravin najdete na Obrazku 10.4.
Model B - Osobni sacharidovy strop/limit

Tento model reflektuje skutecnost, Ze kazdému muze vyhovovat (nékdy se hovoti o
toleranci) jiny pfijem sacharid( na den. Pokud ¢lovék napriklad zjisti, Ze mu skvéle vyhovuje
72 grami denné (klasicka Lutzova dieta), tak si do své stravy posklada potraviny tak, aby
jeho celkovy prijem nepresahl tento limit. A jestli si do stravy vedle jogurtu a orfecht (také
obsahuiji sacharidy) zaradi tfeba jablko, které by bylo podle Modelu A zakazané, nebo
dokonce kousek chleba (sic!), pfipadné si da salek ¢aje s cukrem nebo medem - je v
kontextu takto nizkého pfijmu sacharid( vedlejsi.

Tento model je podstatné flexibilnéjsi, ale nevyhodou muZe byt nutnost dobie se orientovat
ve sloZeni jednotlivych potravin (sacharidy, tuky, bilkoviny) a pfesné odhadnout mnozstvi
sacharidl v jednotlivych pokrmech v pribéhu dne. Navic tento model nemusi byt viibec
vhodny pro ty, kterym lépe vyhovuje se napftiklad cukru ¢i pecivu Uplné vyhnout.

Volba je na kazdém z vas. Neexistuje univerzalné nejlepsi fedeni pro viechny, do Rima vede
vice cest.
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4) JINY CiL, JINA CESTA

Pred prechodem na nizkosacharidovou stravu je dulezité zamyslet se nad konkrétnimi
dlvody a cili. A¢koliv mnoho lidi voli nizkosacharidovou stravu jako nastroj k hubnuti, jini
chtéji naopak svou hmotnost udrzet, nebo dokonce pfibrat (obvykle svaly, ne tuk).

Nizkosacharidova strava pfispiva ke zvySeni pocitu sytosti a omezeni hladu (diky nékolika
riznym mechanismlm), coz vede ke spontannimu snizeni kalorického pfijmu, coz je
relevantni pro vSechny, kdo se snazi snizit hmotnost (na tomto misté je vhodné si
pfipomenout, Ze nizkosacharidova strava neni zadna ¢erna ani jind magie). V nékterych
pripadech to neni Zadna legrace - lidé doslova zapominaji na jidlo a jejich hmotnost se
necekané rychle sniZuje a snizuje.

Ackoliv pro velkou vétsinu lidi samotny prechod na nizkosacharidovou stravu povede k
nesnesitelné lehkému dosazZeni optimalni hmotnosti, pro nékteré to zdaleka nemusi byt
prochdazka riZzovym sadem. Nékdy muze jit o nespravné pochopeni principli a setrvacnost
pfi pouzivani kalorickych tabulek (“dohanéni tukd”, “tukové bomby”, "strach z bilkovin"), v
jinych pripadech dojde po tvodnim Uspéchu k “zaseknuti” hubnuti kvlli tomu, Ze s ubyvajici
hmotnosti se sniZzuji energetické naroky organismu - nelze tedy ocekavat, Ze se podati dal
hubnout bez Upravy stravy.

Pokud tedy nékdo ani po delsi dobé, obvekle dva azZ tfi mésice, na nizkosacharidové stravé
nevidi Zadny posun smérem k ocekavanym vysledk(im, je tfeba si uvédomit, Ze i pfi nizkém
pfijmu sacharid(i a dostate¢ném pfijmu bilkovin plati dle nasledujiciho ,,tukového zdkona“:

"Cim vice tukl na talifi, tim méné z tukovych zasob."

Pro vysvétleni se dobfe hodi analogie nadrze v auté. Predstavme si, Ze je plna - 60 litrQ, a Ze
auto chceme vrétit jen s rezervou (5 litr(). Pokud tedy chceme nadrz vycerpat, staci ujet
dostatecnou vzdalenost - a spotfebovat 55 litr(. Zastavovat se na pumpé a neustale
tankovat by zkratka vzdy vedlo k dopInéni nadrze, bez ohledu na ujetou vzdalenost.
Podobné to vypada v lidském téle - pokud pfi jinak nizkém pfijmu sacharidl pfichazi na talifi
vic tuk(, nez kolik organismus pottrebuje, aby mohl vyuzit své vlastni tukové zdsoby, tak se
svych tukovych zasob ¢lovék zkratka nikdy nezbavi.

Jinymi slovy - tuky na talifi jsou ,,plynovym peddlem®, ktery pfi jinak optimalnim pfijmu
sacharidl a bilkovin rozhoduje o rychlosti vyuZiti (a nevyuZziti) tukovych zdsob. Na
nizkosacharidové stravé Ize totiz spolehlivé i nabirat hmotnost, véetné tukovych zasob - na
to je tfeba nezapominat, zejména v dobé, kdy se na socidlnich sitich a internetu Sifi bludy,
véetné doporuceni pridat na talif jeSté vic a vic tuku, kdyz ¢lovék nehubne. Pokud se tedy
nedafi hubnout, nabizi se moZnost zaméfit pozornost na kvalitni zdroje bilkovin (viz Obrazek
10.3, napf. netucné ryby, libové maso — i ty obsahuji tukd dostatek). Naopak odtuénénym
potravinarskym vyrobkdm je lepsi se obloukem vyhnout, pfipadné také docasné omezit
konzumaci tu¢nych syr(, smetany, skvarkd, blcku, Cistych olejd a podobnych potravin. Jak
postupovat v pripadé zvyseni krevniho cholesterolu popisujeme v ¢asti 9.
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V nékterych pripadech se tedy mlze snadno stat, Ze ¢lovéku naprosto vyhovuje minimalni
prijem sacharidl (naptiklad 10-20 gramu denné), optimalni pfijem bilkovin (obvykle 1 az 2
gramy na kilogram hmotnosti denné, nékdy az 2,5 gramU - napf. u aktivnéjsich lidi) a
zanedbatelny prijem tuk( (30-40 gram( denné). Neciti hlad, je mu fajn, a kila leti dol’. Bazal
nebazal, kalkulacka nekalkulacka. Jde o velmi specificky pfistup oznacovany jako “pust
chranici svalovou tkan” (protein sparing modified fast, PSMF), a opét nemusi vyhovovat
kazdému. Ale netieba se tohoto pfistupu ani bat, v Ceskoslovensku tento model jiz ddvno
objevil Josef Charvat (odtud Charvatova dieta).

V idedlnim pripadé by vhodné nastaveni stravy mélo rychle pfinést vysledky, kromé jiného
by ¢lovék mél pocitit i pfiliv energie, a dostat i chut se vénovat pohybu (netfeba panikafit,
pokud se nestane hned - vSechno chce ¢as). Pohyb je vhodné zaméfit mj. i na cilené posileni
svall - a nemusi vlbec jit o kazdodenni dfinu v posilovné, ¢asto staci i béZné aktivity jako
chlize, nakupni tasky, domaci prace, ptipadné cilené cviceni - drepy, kliky, shyby, pilates,
silovéjsi typy jogy, kettlebells a podobné.

Kazdému vyhovuje jina fyzicka aktivita, ale je dllezité si uvédomit, Ze nékteré sporty mohou
vyrazné zvysit hlad i chut k jidlu - je tedy nutné dikladné vybirat vhodnou formu fyzické
aktivity, aby ¢lovék nebyl hladovy jako doga. Ackoliv nékterym lidem skvéle vyhovuje znicit
se v posilovné, vybrakovat celou lednici s kalorickou kalkulackou v ruce, a presto zhubnou
“na pozadani”, nemusi to ani zdaleka vyhovovat kazdému.

Paradoxné muZe nizkosacharidova strava pomoct i lidem, jejichz hmotnost se drzi velmi
nizko. Ackoliv mechanismy nemusi byt Uplné zfejmé, kvalitnéjsi a nutricné bohatsi strava
muze ziejmé prispét k vy$simu kalorickému pfijmu, lepSimu vstfebavani a vyufZiti Zivin. To by
pak ve spojeni s béznou fyzickou aktivitou vedlo k celkovému posileni a k dosazeni optimalni
hmotnosti.

Strucné shrnuto, pokud by nékdo zkoumal tzv. makronutri¢ni sloZzeni nizkosacharidové
stravy, a specificky tzv. STB pomér, tedy pomér energie ze sacharid(, tukd a bilkovin, zjistil
by, Ze se bude zasadné lisit podle toho, zda se ¢lovék snazi zhubnout anebo si udrzet
hmotnost. Pro ilustraci srovndni - neni tfeba si s témito Cisly lamat hlavu, ve velké vétsiné
pripadl se vysledky dostavi bez sloZitého pocitani a bez vyuziti kalorickych tabulek:

o bézind strava: 55 % kalorického pfijmu v sacharidech, 30 % v tucich, 15 % v
bilkovinach

e LCHF (pro udrzeni): 10 % sacharidy, 75 % tuky, 15 % bilkoviny

e LCHF (hubnuti): 10 % sacharidy, 75 % tuky (z toho ¢ast vzdy z tukovych zasob podle
tukového zakona), 15 % bilkoviny

Tahak loukarbisty — pfirucka nizkosacharidového Zivotniho stylu (LOWCARB CZ/SK) 9



Obrazek 4.1 — Makronutriéni slozeni rdznych typu stravy (a vyuziti tukovych zasob)

sézn stravs | 1
Lowcarb (udrent) NN S
Lowcarb (hubnuri) - [
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V prabéhu hubnuti se diky optimalnimu hormonalnimu nastaveni (specificky jde o nizky
pomér inzulin/glukagon) aktivné mobilizuje tukova tkan na energii, pokud tomu nebrani
nadmeérny prijem tuku na taliti (tukovy zédkon).
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5) PRO KOHO NiZKOSACHARIDOVA STRAVA NENi

V nékterych pfipadech neni nizkosacharidova strava vhodnd a nedoporucuje se. Jde
napfiklad o

e vrozené poruchy metabolismu tukd (tzv. betaoxidace mastnych kyselin),

e primarni hyperlipoproteinémie (zvysené hladiny nékterych castic v krvi),

e porfyrie (porucha funkce dulezitych enzyma),

e chronicky zanét slinivky bfiSni a dalsi stavy spojené se Spatnym vstfebavanim tuka.

Nékdy prechod na nizkosacharidovou stravu ,,odkryje” ¢aste¢nou primarni dyslipidémii
(zvyseni krevniho cholesterolu), ktera se pri bézném prijmu tukd neprojevuje. Bézné
sekundarné podminéné dyslipidémie (zejména pfi inzulinové rezistenci) se naopak na této
stravé mohou zlepsit, a nepatfi mezi kontraindikace.
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6) ADAPTACNi OBDOBI

Pti prechodu na nizkosacharidovou stravu je tfeba poditat s tim, Ze se mUzZe prechodné
dostavit slabost a nedostatek energie (vZil se pojem sacharidova chfipka, nebo keto chtipka)
— souvisi to s tim, jak se organismus postupné adaptuje na odlisné slozeni stravy. Je to
doprovazeno nékterymi dilezitymi hormonalnimi zménami, metabolicky se totiz
nizkosacharidovy Zivotni styl velmi podoba posténi — hlavni rozdil ale spociva v dostate¢ném
prijmu kalorii i bilkovin, a nedochazi tedy k nékterym fyziologickym pochodim typickym pro
posténi/delsi hladovéni.

V tomto obdobi, které m{ze trvat tfi dny i ¢tyfi tydny (je velmi individualni, nékoho nepotka
vlbec, napfiklad vice trénovani metabolicky flexibilni lidé se obvykle adaptuji snadnéji), je
vhodné ubrat plyn, neplanovat zadné velké sportovni aktivity, béhem dne vypit dost vody a
dostatecné spat — zkratka pocitat s tim, Ze télo potfebuje ¢as se prizplsobit novym
podminkam.

Tahak loukarbisty — pfirucka nizkosacharidového Zivotniho stylu (LOWCARB CZ/SK) 12



7) SUL NAD ZLATO

Casto se zapomina na to, 7e potravinaiské vyrobky (véetn& UZPP) obsahuji hodné soli, které
sice obvykle lidé pfijimaji dost (¢asto i nadbytek), ale kterd je soucasné pro spravné
fungovani organismu zcela nezbytna — sodik a samoziejmé i dalsi mikroziviny patfi mezi
esencidlni Ziviny, které je nutné dodat ve stravé.

Pti prechodu na nizkosacharidovou stravu se mizZe stat, Ze prijem soli se snizi pod optimalni
hranici, a zaregistruji to predevsim vice fyzicky aktivni lidé, kde je dostatek soli (a dalSich
minerald) zasadni. Nedostatek se mlzZe projevit slabosti, toceni hlavy, mzitkami pred ocima
atd.

Na dostatecny prijem soli je tedy nutné dat pozor, slil obsahuje vétsina zakladnich potravin,
¢im pestiejsi je strava, tim lépe. Kvalitni vyvar z masa a kosti obsahuje i draslik a dalsi
mineraly. Pfipadné je moZné rano Ci pred fyzickou aktivitou zaradit vodu s Cerstvé
vymackanou citronovou $tavou a Spetkou soli (3-5 gram( soli denné) nebo si pfipravit solny
roztok, ktery je kombinaci vody a velkého mnoZstvi soli dle navodu (Dell-Plotndrkova 2018).

UzZitecné mohou byt i pfirodni (nedochucené) mineralni vody bohaté na mineradly, jako je
napf. Magnesia, Vincentka — Ize je dochutit doma kousky citrusovych plodu ¢i matou a
podobné.

Tahak loukarbisty — pfirucka nizkosacharidového Zivotniho stylu (LOWCARB CZ/SK) 13
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8) PUSTY A FREKVENCE JEZENI

Ackoliv se verejnosti i pacientlim stale doporucuje jist 5-6x denné, frekvence jezeni je
opravdu individualni, a pokud ¢lovék nema hlad, nema vibec smysl se do jidla nutit.
Nékomu vyhovuje i jedno jidlo denné, nékomu zase jist jen snidani a pozdni obéd, anebo jen
obéd a vecefi. Do Rima vede vice cest.

Pokud je cilem hubnuti, Ize nizkosacharidovou stravu velmi snadno kombinovat i s pUsty
(posténim), a moznosti a variant existuje hned nékolik, u pastl delSich nez dva dny je
vhodné se podrobnéji seznamit s praktickymi tipy a radami:

e stfidavé posténi (jeden den jist, druhy den nejist)

e kratsi stravni okno (napfiklad jen mezi 10. a 18. hodinou), oznacované také jako
prerusovany pust (Intermittent fasting, IF, napt. 8/16 znaci osmihodinové okno na
jidlo a 16 hodin bez jidla)

e posténi 5:2 (pét dni v tydnu jist, dva nikoliv po sobé jdouci dny nejist nebo jen 300
kcal)

e nékolikadenni pusty

e delSi pusty.

Vliv na hladiny krevni glukdzy (glykemii) ma i poradi potravin v ramci stejného pokrmu.
Vezméme priklad jablko, Sunka od kosti, vajicka, avokado, salat. Pokud nejdfiv ¢lovék sni
jablko, a teprve poté Sunku, vajicka, avokado a salat, glykémie bude vyssi, nez kdyzZ nejdfive
sni Sunku od kosti, vajicko, avokado a salat, a teprve na konci jidla jablko. Tohoto principu
Ize snadno vyuzZit pfi optimalizaci glykémie po jidle.
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9) CO KDYZ DOJDE KE ZHORSENiI KREVNiHO CHOLESTEROLU

V nékterych pripadech se miize stat, Ze po pfechodu na nizkosacharidovou stravu dojde ke
zhorseni krevniho cholesterolu. Pokud ma ¢lovék mozZnost, je uZite€né provést vysetieni
LDL ¢astic (LDL-p) pfipadné Apolipoproteinu B (ApoB), anebo alespori tzv. non-HDL
cholesterolu. Pokud je kterdkoliv z téchto hodnot zvySena, ma zcela urcité smysl zvazit
mozna opatreni ke sniZeni.

Vedle stravy mohou za zhorsenim lipidového panelu stat i nékterd onemocnéni pripadné
situace, jako napf. snizena funkce stitné zlazy (hypotyredza), redukce tukové
tkané/hmotnosti, familiarni hypercholesterolémie a dalsi.

Jaka jsou mozna opatteni ke zlepSeni lipidového panelu?

N

©®NO U AW

vyfazeni tzv. neprUstrelné kavy (bulletproof coffee)

nahrazeni ¢asti nasycenych mastnych tukd mononenasycenymi (napf. vareni s extra
panenskym olivovym olejem misto masla ¢i kokosového oleje, konzumace ofech( a
avokada)

zarazeni tuénych ryb bohatych na Omega3 tuky, pfipadné kvalitniho rybiho oleje
mirné zvyseni pfijmu sacharidd sméfujici ke zmirnéni/inhibici nutri¢ni ketézy
zvySeni pfijmu potravin bohatych na rozpustnou vldkninu pripadné rezistentni Skrob
suplementace niacinu (forma vitaminu B3)

vhodné cviceni

zlepseni kvality spanku

omezeni stresu

10 nastaveni vegetarianské varianty nizkosacharidové stravy.
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10) UZITECNE DIAGRAMY

Obrazek 10.1 — Inzulinova rezistence (Noakes 2016, Revoluce v opravdovém jidle)

Hypertenze Obezita

Hypercholesterolemie a ¢ Diabetes

N h ol

-

b 1

Snizena INZULINQVA Zvy5ené mnozstvi
schopnost REZISTENCE glukozy produkované

skladovat a uZivat
sacharidy jako
zdroj energie

jatry

Snizena produkce
,dobrého” HDL-cho-
lesterolu se zvySenym
poctem malych LDL
castic

Zvyseny vyskyt
glukozy v krvi
a inzulinova
odpovéd na
pozité sacharidy Pfitomna jako
geneticka predispo-
zice, ktera se
postupné zhorSovala
s vékem jako vysledek
stravy s vysokym
obsahem sacharidd /
sacharozy / fruktozy a
fyzické necinnosti

Preména nadbytecnych
pozitych sacharidd
na tuk v jatrech a na
krevni triglyceridy
pro skladovani ve
formé tuku v tukové
tkani

Obezita nebo vysoky krevni tlak jsou dobre rozpoznatelné problémy. Pod hladinou pak
mohou skryté Cihat dalSi, mnohem vazinéjsi potize.
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Obrazek 10.2 — Priklad sloZeni nizkosacharidové stravy (Ted Naiman)

Bilkoviny a tuky

mensi/méné aktivni

Zamérit se na
velmi kvalitni

Bilkoviny

~120 gramu
709 _zMg— 170g
vétsilvice aktivni
120g=450g
libového nebo
900 g tuéného

bilkovin z Setrné
chovanych zvirat.

masa ¢i vajicek.

~120 gramu

70g <= +509 » 170g
redukce/méné aktivni nabirani/vice aktivni
3
Vétsina tuku z £ Ul Lze pridat plnotuéné
celych potravin jako 1 A mlééené vyrobky,
vajiéka, tuéné maso, prirodni tuky,
orechy, avokado. j Q, prirodni oleje.
o

Sacharidy

«4&!»&*0&

haecw R 2n

&**

~30 gramu sacharidu

~30 gramu Bezskrobova
sacharidu, & zelenina,
neomezena orechy, ovoce s
vlaknina ze nizkym

zelené zeleniny obsahem cukru.

@ 2

VYRADIT: ROSTLINNE CUKRY

oo Moderni rostliny jsou $lechténé

i pro maximalni obsah cukru.
shipri e Rafinované a
koma aovoce. zpracované sacharidy

pusobi nejvétsi Skody!

@ .7 A
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Obrazek 10.3 — Prehled potravin vhodnych pfi redukci tukové tkané (Ted Naiman)
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Obrazek 10.4 — Priklad prehledu dovolenych/zakazanych potravin (Realmeal.cz)

jezte do sytosti

rest(p)
jarni cibulka

1kové Caje bez kofeinu (s
y skutecného ovoce a
1ek)

ené vody podle re-
které se Fidi seznamy
perliva nebo nep-

a zvéfiny
y pfirodné susené
né vyrobky (pancetta,
ska Sunka, coppa,
lam, klobasa chorizo,

biltong, jerky, atd.)

- vsechny zvifeci vnitinosti

(velice doporucovany)

» vSechny plody mofe
- vyvary

KORENi A DOCHUCOVADLA

« omacka Tamari/pfirod-

né fermentovana sojova
omacka

« vSechna dochucovadla, octy

a kofenijsouv pofadku,
pokud neobsahuji cukr, lep-
ek, konzervaéni latky nebo
rostlinné oleje

NA IMUNITU

- vSechny domaci vyvary a

bujony

« kokosovy jogurt

« kokosovy kefir

« kefirové maslo/syr

« kimci

- kefir

« pfirodné nakladana zelenina
- kysané zeli

TUKY
« avokadovy olej (nejlépe za

studena lisovany) (e)

- kokosovy olej (e)
- jakékoli vyskvarené

Zivocisné tuky (sadlo, Laj,
kachni tuk, tuk ze slaniny)

« majonéza (bez konzervantl

a rostlinnych oleja)

« makadamiovy olej (e)
« maslo nebo ghi
« olivovy olej (extra panensky)

(e)

- ofechové oleje (jako z

podzemnice olejné, za pred-
pokladu, Ze nejsou pfi exk-
trakci ani vafeni zahfivany)

« pevné syry jako Cedar,

emental nebo gouda

- seminka (p)
- tvrdé syry jako parmezan

nebo pecorino

ORANZOVY

vseho s mirou

ORECHY

mnozstvi v uzaviené dlani (2
[Zice)
« domaci nebo nezpracovana

ofechova masla bez cukru

« v3echny syrové ofechy (p)

MLECNE VYROBKY

lepsi jsou nepasterizované
(% hrnku)

mékké syry jako mozzarella,
feta a ricotta

+ mléko
+ nahrazky mléka: mandlové

mléko, kokosové mléko,
ryzové mléko a konopné
mléko

+ plnotucné syry jako brie,

camembert, gorgonzola
nebo roquefort

« syr cottage, smetana, sme-

tanovy syr, plnotucny jogurt
(domaci je na prvnim misté,
komercné vyrabény na
druhém), kysana smetana/
créme fraiche

maximalné pllku uzaviené
dlané

ananas (e)

. bataty (p)
« bobule - angrest, bordvky,

jahody, maliny, ostruziny

« brukev tufin

- celer

- Cervena a zluta fepa
- dyné

« hrasek (hrach sety) (p)
- jicama

- kukufrice, baby kukufice
+ maslova dyné

+ maniok

- mrkev (p)

- papdja (e)

« pastinak

- plantejn

- 3pagetova dyné (p)

- taro

Tahék loukarbisty — pfirucka nizkosacharidového Zivotniho stylu (LOWCARB CZ/SK)

ve slupce)
« cizrna (naklice
sucha) gk
« Cocka (naklicen g )
sucha)
« fazole (bilé, Cer
vé nebo suché
-« vojtéska
» vSechny lusté
pfipravené tak,
varenim nebo k
namocite)

NA IMUNITU

» kombucha
- vodni kefir

« banany
« brambory (n)

- broskve a nektarinky
- edamame

« fiky (pouze Cerstvé)
- granadilla

- granatové jablko
-« guava

«+ hroznové vino

« hrusky

- chlebovnik

- jablka (p)

+ karambola

« kdoule

« kiwi

+ kumquat

- Llici

- lokvat

+ mango

= merunky

- Svestky ¢
- tamarind (duzma)> '
- tresné

+ vodni meloun
- Zakie
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330)%

na vasem uvazeni

CERVENY

viibec nikdy

CERVENY

sotva kdy

VSEOBECNE DALSI PRODUKTY ZE ZRNi

SMOOTHIES

ZELENINOVE DZUSY/

+ ovocné nebo jogurtové

smoothie bez zmrzliny

+ zeleninové dzZusy bez

pfidaného dZusu z ovoce

+ brambdrky
- fast food (pokud nevéfite

znacce a nevite, jaké pouziva
pfisady)

« jakékoli jidlo s pridanym

vsechny komercné oba-
lované potraviny ve strou-
hance nebo tésticku (kufeci
nugetky, obalena ryba, atd.)

+ vsechny komercni snidanové

ODMENY

pecené odmény podle
Bantingu, vCetné dortd,
cupcaki nebo jinych dezertl
bez cukru

+ zmrzlina bez cukru

s > ” cukrem cerealie (muesli, cornflaky,
+ sladka dochucovadla jako ovesné kase, atd)
+ datle kecup, marinady, salatove + vsechny krekry a chleby + Erythritol
+ hotka cokolada (80 % a vys) dresinky, pokud nejsou bez + Isomalt
+ javorovy sirup cukru a dalSich osklivych « Stévie
+ med pFidavkd + komercni ovocné dZusy + Sukraloza
« slivy (e) " + komercni ledové Caje + Xylitol
+ susené ovoce + ochucena mléka a mlécné
" + agave koktejly
ZRNI BEZ LEPKU < + cukr - bily, titinovy, moucka, + viechny energy drinky + vSechny alkoholické napoje
A PRODUK,TY Z NE) krystal + vSechny limonady vCetné «+ proteinové koktejly
VYROBENE « dzemy dietnich variant « dopliky stravy
-+ amaranth - fruktoza Py ” —
+ kofenovy Skrob (arrowroot) + glukoza

+ mouka z Ciroku

+ kokosovy cukr

komeréni syrové pomazanky

+ pfirodné fermentované tofu

+ otruby + ovoce z konzervy + kondenzované mléko + hraskovy protein
+ oves (musi byt bez lepku) + ovocneé sirupy + smetana do kavy + zpracovana soja
+ pohanka + slad + zmrzlina a komercni

+ popcorn * ryzovy sirup mrazeny jogurt

+ proso + uméla sladidla - aspartam,

+ ryze - celozrnna, arborio,

sushi, jasminova, thajska,
ryzové nudle

+ quinoa

+ tapiokova mouka

+ teff mouka (milicka)
+ téstoviny bez lepku

MOUKY

acesulfam K, sacharin

+ v cukru nakladané potraviny

a zelenina

+ vsechny sladkosti a cokolad-

ky (vyjma hofké), a to véetné
proteinovych tycinek,
v,energy” a snidafovych
muesli ty€inek)

TUKY

bavlnikovy olej

+ kukuficny olej

+ margariny a rostlinné tuky

+ olej z ryzovych otrub

+ slunecnicovy olej

+ svétlicovy olej

+ v3echny primyslové zpraco-

« zlaty sirup vané derivaty semennych a
standardem by mély byt bez rostlinnych oleju
glutamatu a lepku . méslovéypoma;énky
. cizrnova mouka OBSAHUJICI LEPEK = "
+ hrachova mouka + bulgur BILKOVINY
+ kokosova mouka + durum + v3echny vysoce pramys- (p) - “prebiotické” nebo “s
+ kukufi¢na mouka + farina lové zpracované klobasy a vysokym obsahem vlakniny”
+ mandlova mouka + grahamova mouka lancmity jako gothaj (e) - s vysokym obsahem
+ polenta + jeCmen + masa nakladana za pomoci travicich enzymu
+ ryzova mouka + kamut cukru (n) - tzv. Night Shades - tedy
+ kuskus zelenina, ktera mtze zpiso-
+ maces bit problém lidem s IBS a
+ pSenice problémy se zaZivanim

+ pSenice jednozrnka

+ pSenicné klicky

+ semolina

- Spalda

- tritikale

+ vSechny mouky a viechno

pecivo vyrobené z obilovin
obsahujicich lepek

. Zito
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Nor i&frava Nina

Strava absurdné

. . Normalni strava
vysoka na sacharidy
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Obrazek 10.6 — Desatero nizkosacharidové stravy (Cukrpodkontrolou.cz, Globopol)

cukr kontrolou

Chcete si spravnou stravou udrzet zdravi do vysokého véku?
Chcete snizit svou vahu a skoncovat s obezitou?
Chcete uspésné reSit svou cukrovku?

K prevenci i IéEbé nadvahy a cukrovky vam pomuze nizkosacharidova strava, postavena na
kvalitnich surovinach s vylou¢enim pramyslové upravenych vyrobkd a omezeni sacharidu.

Desatero nizkosacharidové stravy

Jezte skuteCné, zakladni potraviny a jidla z nich.

Jidelni¢ek zaloZte na kvalitnich bilkovinach a tucich. Vhodné je maso,
vCetné tuCnych Casti, kizi a vnitfnosti (vSe idealné v bio kvalité), dlouho
varené vyvary z kosti, ryby, plnotu¢né mlécné vyrobky, vejce z volného
chovu, ofechy a seminka.

Z tukua vybirejte ty nejkvalitngjsi jako je olivovy olej, maslo, ghee, sadlo,
bio kokosovy ole;.

Sacharidy konzumujte pouze z pfirozenych zdrojl ze zeleniny (denné), pino-
tuénych neochucenych mléénych vyrobk, z trochy lusténin a ob&as z ovoce.

Jezte jen kdyZz mate hlad, a to do syta, v klidu a rozmanitou, barevnou a
kvalitni stravu. Jist stai 2—4x denné, dle vaSich individualnich potfeb.
Nedojidejte se mezi jidly. Pfestarite pocitat porce, gramy a kalorie, neni to
treba.

Neméjte z omezeni sacharidu obavy, nizkosacharidova strava obsahuje
v8echny potfebné vitaminy, mineraly a stopové prvky.

Nic nesladte, nejezte Zadné sladkosti ani slané pochutiny (krekry a chip-
sy atd.) a omezte vSechny zdroje sacharidl jako jsou obiloviny, t&stoviny
knedliky, brambory a bilé pecivo.

Pijte dostatek tekutin. Nejlepsi je Cista voda, neslazena mineralka, ¢aj a
kava.

Jako dezert si davejte ovoce, pfiCemz nejvhodnéjsi jsou bortvky, maliny a
dalsi bobuloviny.

Sportu se vénujte sobé pro radost, ne z donuceni.

Uginna prevence a dietoterapie obezity a cukrovky
www.cukrpodkontrolou.cz
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Obrazek 10.7 — Syndrom inzulinové rezistence (Neslazeno.cz)

Inzulinova rezistence I Normalni

/ \ glykémie

,Nedostate¢na“ Kompenzatorni
odpovéd inzulinu hyperinzulinemie

v v

Syndrom inzulinové
rezistence

Diabetes 2. typu

b

Vysoky krevni tlak
Nadbytek Retinopatie Mrtvice

Polycysticka ovaria Nadbytek

inzulinu i i i
) Nefropatl.e Ztukovaténi jater inzulinu
a glukézy Neuropatie Nédory

Spankova apnoe

KVO - kardiovaskuldrni onemocnéni, retinopatie — poskozeni zraku, nefropatie — poskozeni ledvin, neuropatie — poskozeni nervii

“NESLAZENO Reaven (2005) Why Syndrome X? From Harold Himsworth to the Insulin Resistance Syndrome, via Ted Naiman
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https://www.neslazeno.cz/reaven-2005-proc-syndrom-x-od-harolda-himswortha-az-k-syndromu-inzulinove-rezistence/

Obrazek 10.8 — Strucny loukarb letdk z ordinace praktického lékare

VAZENI PACIENTI!

Chcete SKUTOCNE SCHUDNUT
a zlepsit’ svoj celkovy zdravotny stav?
AK 4no, prestaiite UPLNE jest’:

VSETKY prilohy
(chlieb,zemiaky,ryzu,cestoviny,pirohy,Spagety atd.)

AKEKODVEK ovocie
AKEKOLDVEK sladkosti, sladké a sladené

napoje, ovocne dzusy

VSETKO OSTATNE JEST SMIETE !

Podrobnejsie informacie v ambulancii.

Vas lekar
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Nabizime prehled uziteénych zdroja podle jednotlivych kategorii.
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Globopol (2018) Stru¢né prehledy — Cukry a jejich vliv na zdravi
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Krejci (2017) Nizkosacharidova strava nejen v 1écbé diabetu, EUC 2017 Praha

Noakes (2016) Série vypovédi Timothy Noakese pred lékafskou komorou JAR (Ceské titulky)

Pfednasky a rozhovory

Dell-Plotndrkova (2017) O terapeutické GAPS stravé s Janou Dell-Plotnarkovou
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Vyijidak (2018) Nizkosacharidové stravovanie s pohladu klinickych $tudii — rozhovor s Monikou Komorasovou
Vyijidak (2018) Sacharidy, tuky a ultra-zpracované potravinarské produkty
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Neslazeno — Nizkosacharidova mapa CR/SR
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