Prednaska 26.09.2024 - Energie pro nase bunky z ketonu

V soucasné dobé nase bunky ziskavaji energii prevainé z glukdzy. Bohuzel

nase téla nebyla na takovy zplsob vyZivovani postavena. VyZiva glukdzou

doslova nic¢i nase télo. ZpUsobuje nejzdvainéjsi nase nemoci, mezi néz patfi

cukrovka, rakovina, padoucnice, Alzheimer, Parkonson, roztrousena sklerdza, a

pod.

Cukrovka — pro zpracovani glukdzy bunky potrebuji inzulin, ktery vyrabi

slinivka. Bud'slinivka nevytvari dostatecné mnozstvi inzulinu, nebo
nase bunky za¢nou byt na glukdzu alergické a za¢nou ji odmitat.
My, abychom je donutili glukdézou se wvyzZivovat, tak
pereme do téla dalsi inzulin. VétSi mnozstvi inzulinu nam
zpUsobuje velmi vazné zdravotni problémy. Inzulin nds pomalu a
jisté zabiji. Pfechodem na ketdzu se vcelku velmi rychle slinivka
dokaze zregenerovat a bunky po odpocinuti od glukdzy se rovnéz
velmi rychle zregeneruji a zacnou normalné pracovat. Staci na to
tfi az pét mésicu.

Rakoviny - rakovinové bunky dokazou ziskavat energii pouze z glukdzy, které

Glukoza

spotfebovavaji nékolika nasobné vétsi mnozstvi nez zdravé bunky.
Rakovinové buriky nedokaZzou ziskavat energii z ketonovych téles.
Zakladem |éceni rakoviny i cukrovky musi byt znacné omezeni
prijmu glukdzy ve stravé. Ketonova télesa jsou primo toxické pro
rakovinové bunky

- ve stravé se nachdzi pfimo nebo télo si ji mlZe vyrobit
z uhlovodand a Skrobl. Proto pfi omezovéani pfijmu glukdzy ve
stravé musim omezit konzumaci téchto potravin: CUKR,
BRAMBORY, RYZE,CHLEBA, OBILOVINY apod.

Ketonova télesa — vznikaji z tukl v jatfe. Télo za¢ne pouzivat i vlastni télesny

tuk. Pfechodu na ketonovou vyzivu fikdme, Ze Clovék se dostane
do ketdzy. Stravé se pak fFikd KETONOVA DIETA. Zde
se se snazime udrzet hladinu ketonovych téles vrozmezi 2 az
8 mmol/l. Néktera literatura doporucuje hladinu ketonovych téles
v krvi v rozmezi 0,5 az 3 mmol/l. Kli¢ k tspéchu je udrzeni hladiny



ketonovych téles v patficném rozsahu. Zakladem vsak je, aby télo
zaCalo vytvaret ketonova télesa. To se da presné zjistit pouze
meérenim patficnymi pristroji.

Ketoaciddza — neni to ketdza. Vznika, kdyz jatra vyrabi vice ketonovych téles,

nez télo dokaze zpracovat. Velké mnozstvi ketonovych téles v krvi
zpUsobuje jeji prekyseleni. Kyselost krve musi byt v rozmezi 7,35 az
7,45 pH. Proto je nutné hladinu ketonovych téles v krvi méfrit.
Zplsoby méreni probereme pozdéji. Ketoaciddéza je aZ Zivotu
nebezpecna. Vznikne vsak, kdyZz hladinu ketonovych téles mame
pres 10 mmol/l, a souasné mame vysokou hladinu glukozy v krvi.
U osob s cukrovkou se pri ketdze udrzuje hladina glukozy v krvi na
urovni 70 az 100 mg/dl.

Ketonova dieta

na internetu velmi popularni. Rada firem vdm dodd celodenni ketonovou
stravu az domu

ketonova dieta je dana tim, Ze jime presné uhlovodanovou stravu velmi
omezené, asi 5 az 10 % celodenni stravy. Obdobné je to i s bilkovinami, ty
by nemély presahovat 10 az 15% celodenni stravy. Strava je zaloZena
predevSim na tucich, zejména ZivociSnych. Vhodny je i napfriklad
nerafinovany kokosovy olej, maslo apod.

zakladem Uuspéchu je to, Ze omezime prejidani. Obvykle nam staci
polovina jidla, co dosud béziné konzumujeme. Abychom se dostali do
ketdzy, musime podstatné snizit kalorickou hodnotu stravy!!!

zahdjeni prechodu na ketonovou dietu je vhodné zahijit dvou az tfidenni
hladovkou — pUstem. Pijeme pouze ¢istou vodu s troskou dulIni soli

cilem je, aby nase jatra zacala vytvaret ketonova télesa

Hlavni vyhody prechodu na ketézu

jak jsem se jiz zminil, slinivka nemusi vytvaret velké mnozstvi inulinu. Je
dokazano, zZe lidé, co se ve zdravi doZivaji vysokého véku, maji cely Zivot
nizkou hladinu inzulinu v krvi. Toho vsak Ize dosahnout pouze tehdy, kdyz
mame v krvi cely Zivot nizkou hladinu glukdzy



- dalsi vyhodou uvedeni téla do ketdzy je, Ze télo spaluje i vlastni tuk pro
vytvareni ketonovych téles a Clovék pfirozené hubne, zejména v oblasti
bficha

- mozek ziskava energii z ketonovych téles efektivnéji, nez z glukdzy

- pri vyuziti glukdzy naSimi bunikami vznikd daleko vétsi pocet volnych
radikdl( nez pfi zpracovani ketonovych téles nasimi burikami

- mitochondrie, které vbunikach vytvareji energii, pracuji |épe
s ketonovymi télesy nez s glukdzou a rychleji se obnovuiji

- osoby scukrovkou typu 2 casto dobre funguji v ketdze pfi hladiné
glukdzy v krvi pouhych 25 mg/dl. Pokud by nebyli v ketdze, tak pfi tak
nizké hladiné glukézy by byli ohrozeni na Zivoté. Pri tak nizké hladiné
glukdzy se bunky regeneruji. Nebezpecna hranice se tak snizi ze 70
mg/dl.

- u osob s cukrovkou typu 1 casto dojde pri ketéze k odtucnéni slinivky a
tim k obnové produkce inzulinu. Pak se prudce snizi mnozZstvi inzulinu,
ktery musime dodat. Pokud to nezabere vétSinou je problém v napadeni
slinivky parazity

- tada 3pickovych sportovcd je celé roky vketéze. Rada védeckych
vyzkum( dokazuje, Ze v ketdze télo je vykonnéjsi a ma podstatné méné
zdravotnich problém{

- pri ketéze maji nase bunky daleko mensi spotfebu kysliku, coz je velmi
dalezité.

Pravidla pro vstup do ketézy dle Dr. Thomase Seyfrieda ( z jeho knihy)

- zakladem prechodu do ketdzy je ziskat v krvi nasledujici hodnoty:
a) hladina glukdzy v krvi ma mit hodnotu 55 aZ 65 mg/dl i méné
b) hladina ketonovych téles v krvi ma byt v rozmezi 3 az 7 mmol/I
- mérfeni nutno provadét pred snidani a dvé hodiny po hlavnich jidlech
- ketonova télesa by se mély objevit béhem 48 az 72 hodin od zahajeni
diety
- u zbidacenych osob nutno dietu zahdjit s konzumaci uhlovodan
v mnozstvi 12 g denné a bilkovin 1,2 g na kg vahy téla. Ostatni strava tuky
- ketovovou dietu fidit tak, abychom nehubli vice jak o kilogram na tyden



- nutné je rovnéz pracovat na snizeni hladiny homocysteinu na 4 az 6
umol/l krve. Vhodnd se suplementace radou vitaminl B (homocystein
vitality + betain), vdpniku, vitaminem D3

- ketogenni dieta neplsobi v pripadé pouzivani sterid(i

- v prabéhu ketdzy, v prvni fazi pti |écbé cukrovky nebo rakoviny omezit
intenzivni ndmahu. Pfi ndmaze se ze svall uvoliiuje kyselina mlécén4, ta
se v jatfe méni na glukdzu

CO JIST PRI KETO DIETE

Tabulka 21 zdravych tukd povolenych pri keto dieté

v [l Oleje
dynovy olej
kokosovy olej
olivovy ole;j
fepkovy olej
slunecnicovy olej

v [1 Masla

maslo

prepusténé maslo ghi
araSidové maslo
ofechova masla

v [ Ofechy
mandle

liskové ofechy
vlasské ofechy
strouhany kokos
para ofechy

v [ Seminka

dynova seminka

chia seminka

konopna seminka
Inéna seminka (drcena)
slune€nicova seminka
mak

v [ Avokado

Oleje(az 3 lzice)

avokadovy olej
kokosovy olej



olivovy olej

Masla(1 Izice)

maslo

prrepusténé maslo ghi
araSidové maslo
oirechova masla
Orechy(mix az 25 g)

mandle

liskové orechy
vlasské ofechy
strouhany kokos
para orechy

Seminka a dalSi(2 Izice, pokud neni uvedeno jinak)

dynova seminka

chia seminka (1 1zice)

konopna seminka

Inéna seminka (drcena)

sluneénicova seminka

mak (1 lzice)

Ya avokada
Doporucujeme vSechny 4 typy tukli mezi sebou kombinovat v uvedeném mnozstvi na den.
Pokud zvolite jen 2 typy, mnozstvi samoziejmé zdvojnasobte (napt. 50 g ofecht a 4 1zice

seminek, nebo 6 1Zic oleje a /2 avokada).

Povolena zelenina

Jidelni¢ek denné doplnite o dostatek povolené zeleniny, a to az do mnozstvi 500 g/den. Jako
oblohu, ptilohu nebo samostatnou svacinku navic, jakmile na ni dostanete chut’. Pamatujte, Ze
zelenina nenahrazuje proteinova jidla KetoDiet a je diileZitou soucasti vaseho jidelnicku.

artycok

brokolice

celer (bulva i fapikaty)
cuketa

¢ekanka

fenykl

hlavkové zeli

houby cerstvé

chrest

kapusta (v¢. ruzickoveé)
kvétak

kysané zeli (nedoslazované)
lilek (baklazan)



okurka salatova

paprika zelena nebo svétla
patison

petrzel

polnicek

porek

rukola

redkev bila

redkvicka

Feficha

salat (vSechny druhy zelenych)
sojové Kkli¢ky (2 polévkové 1zice/den)
Spenat

zelené fazolky

Povolené ovoce
% citronu

olivy (5 ks/den)

Cim dochucovat

sul

vinny ocet (1 ¢ajova 1zicka)

Aceto balsamico (1 ¢ajova 1zicka)

hot¢ice

so6jova omacka

jednodruhové koteni

0,25 1 zeleninového vyvaru

0,25 1 ¢istého masového vyvaru (z libového masa)
0,25 1 ¢istého rybiho vyvaru

cerstvé bylinky

suSeny Cesnek

cerstvy Cesnek (1 strouzek)

cerstvy zazvor

alternativni sladidla (stévie, xylitol, sukraldza, atp.)
¢ekankovy sirup (1 ¢ajova 1zicka 2% denn¢)
holandské kakao



Néco navic

Pokud vés hlavné z pocatku diety trapi hlad, vyjimecné je mozné si dopiat az 2 bilky za den
navic. Muzete je piidat do proteinové omelety, polévky nebo do salatu.

Temto potravinam se vyhnete:

mrkev

zeleny hrasek

kukurice

sterilovana zelenina a houby (doslazovany nalev)

derstvé a suSené ovoce (pokud neni u dané¢ho kroku uvedeno jinak)
kecup

smési koreni

dochucovaci smési typu Podravka

sladkosti

prilohy (knedliky, brambory, téstoviny, polenta, ryze, kuskus, pohanka, ...)
veskeré béZné pecivo

slazené mlécné vyrobky

tuky (sadlo, margariny)

uzeniny

Zvykacky obsahujici cukr

cukr (fepny, palmovy, kokosovy, ...)

chipsy, krekry, slané ty¢inky

sirupy (agavovy, javorovy, kukuti¢ny, glukdézovy, ryzovy, datlovy)

melasa, sladénka

Pitny rezim

Cistd voda — mlZe byt napf. s citronem a matou
neslazené mineralni vody — neperlivé nebo jemné perlivé
zeleny Caj

slabé ovocné Caje — ne z Cerstvého ovoce nebo ,,pecené"
bylinkové caje

KetoDiet napoje bez cukru

V celkovém mnozstvi 2-3 litry za den.
Dalsi povolené napoje, které se ale nezapocitavaji do pitného reZimu:

kava

cerny Caj


https://www.ketodiet.cz/c/napoje-sirupy-a-vina/sirupy-bez-cukru/

polévky (do 0,25 I/den)

Cisty zeleninovy vyvar

Cisty rybi vyvar

masovy vyvar z libového masa

zivocisna a rostlinna mléka (do 0,2 I/den)

kravské mléko, kozi mléko, ovéi mléko

acidofilni mléko

mandlové mléko, kokosové mléko, s6jové mléko, sezamové mléko, konopné mléko, makové

mléko

Pokud si dopfejte salek oblibené kavy nebo ¢erného ¢aje, pamatujte na to, Ze ma odvodnujici
ucinky a méli byste ho kompenzovat sklenici vody.

Témto napojim se vyhnéte:

energetické napoje slazené cukrem
dZusy

slazené limonady

ochucené mineralky slazené
CARO

Melta

veskeré alkoholické napoje

VYZIVA V OBDOBIi KETOZY OD DODAVATELU

Nejlepsi keto diety: Recenze, osobni zkuSenosti a v§e o ketonovych dietach
Najdete na internetovych strankach, napi.: https:/milujemefitness.cz/keto-
dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a

piehled dodavatelt z jejich stranek

Nazev Nase hodnoceni a zkuSenost Cena Nase zkuSenost
KetoMix ] TOP: Nejoblibengjsi dieta v Cechach 4240 K¢ | Osobni zkuSenost
KetoDiet [J Nejchutnéjsi keto dieta podle naSich zkusenosti | 6 490 K¢ | Osobni zkuSenost
Mix & Slim | [ Levna a jednoducha keto dieta 4499 K¢ | Osobni zkusenost
Chia Shake [ Originalni sloZeni za vyhodnou cenu 4999 K¢ | Detailni recenze
Prodietix [J Francouzska keto dieta pro naro¢né 7 680 K¢ | Pripravujeme

It’s my life [0 Pozvolnéjsi hubnuti ve vice fazich 6 048 K¢ | Pripravujeme



https://milujemefitness.cz/keto-dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a
https://milujemefitness.cz/keto-dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a
https://www.ketomix.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5e985a611bda7&a_bid=1fab7bc1&data1=keto-diety-srovnani
https://milujemefitness.cz/keto-dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a#osobni-zkusenost-ketomix
https://www.anrdoezrs.net/click-100513733-15011787?sid=nejlepsi-keto-dieta&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2F
https://milujemefitness.cz/keto-dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a#osobni-zkusenost-ketodiet
https://mixslim.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5e985a611bda7&a_bid=ca44a1ba&data1=keto-diety-srovnani
https://milujemefitness.cz/keto-dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a#osobni-zkusenost-mix-slim
https://chiashake.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5e985a611bda7&a_bid=3421a713&data1=keto-diety-srovnani
https://milujemefitness.cz/recenze-chia-shake/
https://www.jdoqocy.com/click-100513733-14529809?sid=nejlevnejsi-keto-dieta&url=https%3A%2F%2Fwww.prodietix.cz%2F
https://www.kqzyfj.com/click-100513733-13799934?sid=keto-diety-srovnani&url=https%3A%2F%2Fwww.itsmylife.cz%2F

MyKeto [J Perfektni poradenstvi a konzultacni centra 6 249 K¢ | Pripravujeme

Protein&Co | [ Dieta na tyden z téch nejlepsich surovin 1255 K¢ | Detailni recenze
(1 tyden)

Victus [J Vyvazena dieta bez vareni 2390 K¢ | Osobni zkusenost
(1 tyden)

Keto kucharka [pdf] zdarma:
42 domacich keto receptii

Stahnéte si zdarma 42 origindlnich receptia na
domaci keto jidla (ketonova dieta). Od snidané, pres

obédy a veefe aZ po zdravé dezerty.

Tuto knihu najdete na strankach naseho
klubu v ¢lenské sekci v rubrice "knihy



https://www.jdoqocy.com/click-100513733-15033144?sid=keto-diety-srovnani&url=https%3A%2F%2Fwww.myketo.cz%2F
https://www.proteinaco.cz/zdrava-vyziva-special-fb/akce-balicek-7-dni-keto---35-porci-jidla/?utm_source=dognet&a_aid=60641e6cdcad2&a_bid=0b260bc8&data1=nejlepsi-keto-diety
https://milujemefitness.cz/proteinaco-recenze/
https://login.affial.com/scripts/8m338kc?a_aid=5e985a611bda7&a_bid=03b7a4d1&desturl=https%3A%2F%2Fwww.victus.cz%2F%3Futm_medium%3Daffiliate%26utm_campaign%3Daffial.com%26utm_source%3Dpap&data1=nejlepsi-keto-diety
https://milujemefitness.cz/keto-dieta/?sid=d61992e1f0cf81b0e6e7691865049665&t=a#victus-zkusenost

