Energie pro nase télo

Pro kazdou bunku Vv naSem téle energii vyrabi mitochondrie. Lze je pfirovnat
Kk malym elektrarnam, kterych v jedné bunce muize byt az 100 000. Jako kazda
elektrarna pro vyrobu energie potiebuje palivo. Palivem pro mitochondrie mize
byt gluk6za nebo ketonova télesa.

Ketonovd télesa pro vSechny lidské mitochondrie jsou pivodnim
PRIROZENYM palivem, které umi velmi dobie efektivné vyuzit.

Glukoéza jako palivo pro mitochondrie je pouze jako nahradni palivo, na dobu
naptiklad hladomoru. Pfi zpracovani glukozy mitochondrie pottebuji znaéné
mnozstvi kysliku a pro nase télo je zniCujici odpad vznikajici ze zpracovani
glukdzy, kterym jsou volné radikaly. Z glukdzy mitochondrie vyrobi podstatné
méné energie nez z ketonovych téles. BéZec na ketonové stravé dokaze bézet i
240 km aniz by se zadychal, jelikoZ nepotfebuje témét zadny kyslik. Je
dokazano, ze mozek ziskavajici energii z glukdzy pracuje velmi omezeng.

MITOCHONDRIE



Hlavnim dodavatelem paliva pro mitochondrie, tj. ketonovych téles nebo
glukdzy je jatra.

Pokud dodame jatie sacharidy, uhlovodany, cukry, Skroby, tak z nich vyrobi
glukozu. V minul¢€ ptednasce jsem uvedl, které to jsou potraviny. Ale to co jime,
jsou vesmés potraviny, zkterych jatra vyrobi glukézu. Ptipominam, Ze
sacharidi mizeme jist pouze 5 % z celodenni stravy (to je : chleba, pecivo,
téstoviny, ryze, brambory, atd. viz minuléd pfednaska).

V celodenni stravé miize byt az 15 % bilkovin.

80% musi byt tuky a to z seminek, ofechil, nékterych druhti ovoce, masla. syrii
atd. viz minulé pfednaska.

Ktomu mizeme snist az pll kilogram nékteré sirové zeleniny (seznam
Vv minulé ptrednasce).

Po prechodu na ketonovou stravu zjistime sami, zZe spotieba potravin nam klesla
0 vice jak polovinu. To je vsak jedna z podminek pfechodu na Ketozu.

Pokud skute¢né& chcete ptejit na ketdzu, tak je nejvhodnéjsi zplisob ji zahdgjit
dvoudennim pulstem, kdy pijeme pouze Cistou vodu a na jazyk si vZdy dame
troSku soli mezi prsty.

Jestli jsme skutecné v ketodze je nutné zméfit a 1 jeji hladinu. K dispozici mame
tf1 moznosti, nejméné presné to je pomoci lakmusovych ketonovych papirku

z moci. Presnéjsi je pomoci pfistroje z dechu a nejpiesnéji to je z kapky krve
pomoci gluto — ketonometru.



Pii méteni ketonovych téles je vSak nutno méfit i hladinu glukézy z kapky krve.

Hladinu ketonovych téles mame mit v rozmezi 2 az 8 mmol/I. Néktera literatura
doporucuje hladinu ketonovych téles v krvi v rozmezi 0,5 az 3 mmol/I.

Pfi ketdze udrzujeme hladina glukdzy v krvi na drovni 70 az 100 mg/dl, to u
cukrovkard. Pfi ketéze se fidime podle toho, jak se citime a hladina glukdzy
v krvi muze klesnout i pod 25 mg/dl krve.

Pokud se chceme dostat z cukrovky typu 2, tak musime minimalné tfi mésice
byt v ketéze. U cukrovky typu 1 v ketdoze musime byt az do doby, kdy se ndm
odtuéni slezina a za¢ne nam produkovat inzulin. Cim méné inzulinu si musime
pichat, tim se ndm mén¢ projevi jeho velmi nebezpecné nasledky.

Jak lidé poznaji velmi prosp€sné plsobeni skutecné ketonové stravy, vétSinou se
jim nechce vracet na glukozovou stravu.



