Vliv ketonové diety na zdravi
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Obezitu a nadvahu resi lidstvo uz od nepaméti. Kazdy z nas za urcité v poslednich letech setkal s néjakymi
druhy diet. Urcité jste uz slySeli o Casto sklonovanych pojmech jako je krabickova dieta, dieta podle
Macingové, podle krevnich skupin ¢i délena strava a mnoho dalSich. V poslednich letech si velkou pozornost
verejnosti a mnoha védeckych instituci ziskala ketogenni dieta, ketogenni ¢i proteinova dieta, ktera funguje
na principu ketdzy a o niz se obecné vi, Ze spolehlivé funguje. V tomto ¢lanku se proto podivame na to, jak
vypada realita keto hubnuti v Cislech. A nejen to.

Ketoza. Co o0 ni vime?

Pojdme si v kratkosti fict, co ket6za vlastné je. Ketéza je fyziologicky stav metabolismu, ktery nastava, kdyz
ve stravé omezite sacharidy (télo vycerpa zasobu glykogenu) a zacne Stépit vlastni tukovou zasobu na
ketolatky, které télo vyuziva jako zdroj energie. Pokud prijimate dostate¢né mnozstvi bilkovin, udrzite si i
svalovou hmotu.

Ketdéza doprovazi pfirozené vyvoj lidského (a nejen lidského) rodu od nepaméti. Je to velmi chytra adaptace
téla na obdobi, kdy v pfirodé nedozravalo ovoce a lidstvo nemélo pristup k dostate¢nym zdrojem sacharidd
(tedy na stav, ktery byl v minulosti zcela bézny) a ketdza tak byla prirozenou soucasti nasich biorytmd
hlavné v zimnich mésicich.

Hubnuti v ketogenni diete

Pojem obezita kazdy zna. Je ¢asto oznaCovana jako nemoc 21. stoleti a ma bohuzel stale rostouci trend. V
CR trpi obezitou aZ 21% obyvatel a aZ 34 % lidi m& nadvéhu. Obezitu provazi mnoho zdravotnich rizik jako
jsou napf. diabetes mellitus 2. stupné, kardiovaskuldrni, nddorové ¢i respiracni onemocnéni a mnoho
dalSich. Nesmime zapomenout ani disledky psychologické, kdy je spojena ¢asto s nizkym sebevédomim a
depresemi.

Védci se v jedné studii zaméfili na porovnani ketogenni diety s klasickou nizkokalorickou dietou. Studie se
zUcastnilo 53 dobrovolnic, které byly po dobu 6 mésicll v dieté a nasledné se zjistilo, ze pfi ketogenni dieté
dosSlo k 2,1krat vétsi vahové redukci a o 2,4krat vétsi ztraté tukové hmoty nez pfi klasické nizkokalorické



dieté. Ketogenni dieta mUze podle vice vyzkumui snizit riziko obezity a onemocnéni s ni spojenych, protoze
dochazi k redukci hmotnosti a snizeni mnozstvi podkozniho i visceralniho tuku.

Cholesterol? Pro dietu zadny problém

Cholesterol je latka nezbytnd k spravnému fungovani organismu a je potrfebny pro tvorbu hormond,
vitaminu D ¢i bunécnych membran. Vytvari se v jatrech a nachazi se hlavné v zivocisSnych produktech.
Problém nastava, kdyz mame v krvi zvysenou hladinu "Spatného" LDL cholesterolu, kdy vznika vyssi riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. V krvi se nachazi také "dobry" HDL cholesterol, kterého je vhodné mit
dostatek, protoze ma ochranny Ucinek. Védeckymi studiemi bylo prokazano, ze ketogenni dieta zvySuje
hladinu "dobrého HDL cholesterolu, a to je jeden z faktor(, jak sniZit riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Jak ovliviiuje dieta cukrovkou 2. typu?

Civilizacni onemocnéni Diabetes mellitus (cukrovka) 2. typu je nejrozsifenéjsi typ cukrovky, kterym trpi az
92 % vsech nemocnych diabetik(. Oznacuje se za metabolické onemocnéni, které vznikd kombinaci
nékolika faktord, jednim z nich je nezdravy Zivotni styl spojeny s obezitou a nedostatkem pohybu, kdy
zjednodusSené feCeno dochazi ke zvyseni hladiny jednoduchého cukru glukézy v krvi pfi sou¢asné rezistenci
téla na hormon inzulin a jeho nedostatku v krvi.

Nékolik studii prokazalo pozitivni vliv ketogenni diety na diabetes mellitus 2. typu a v jedné studii dokonce
dokézala zlepsit citlivost na inzulin aZ o propastnych 75 %. V jiné studii se 21 Gcastnikd s diabetem mellitus
2. stupné stravovalo 16 tydnl ketogenni dieta a po této dobé az 7 z nich prerusilo 1é¢bu v disledku
zlepSeni zdravotniho stavu a 10 Ucastnikd si snizilo davku 1€kl na cukrovku.

Ketonova dieta jako 1ék?

Na zédkladé vyse uvedenych informaci, mizeme konstatovat, Ze tento typ diety umi byt velmi Sikovnym
pomocnikem pfi nékterych zdravotnich problémech. Malokdo ale vi, Ze se vyuziva i ve zdravotnickych
zarizenich na zlepseni stavu epilepsie. Diky keto dieté dochazi ke snizeni poctu zachvatl u epileptickych
déti. Déti v téchto zarizenich, ale dostavaji vétsi porci tukd, aby neztracely na véze. Tomuto namétu se
vénuje film s ndzvem First Do No Harm podle skutecnych udalosti s oscarovou hereckou Meryl Streep.

Z dalsich védeckych studii se zjistilo, ze keto dieta mlZze mit pozitivni vliv na zpomaleni rlistu karcinomu
mozku, na syndrom polycystickych ovarii, snizit symptomy a zpomalit postup Alzheimerovy choroby, a
dokaze pomoci zlepsit akné. Je dlleZité podotknout, Ze pokud ma zakaznik néjaké onemocnéni a chce drzet
proteinovou dietu, doporucujeme poradit se s oSetfujicim Iékarem, ktery zna celou zadkaznikovu zdravotni
anamnézu.

Vyhodou diety je, Ze nekonzumujete potraviny s vysokym glykemickym indexem, coz se Casto déje
v bézném jidelnicku. Tyto potraviny jednoduse rec¢eno zpUsobuji hlad. Proteinova dieta je nizkosacharidova
a po nastupu ketdzy nedochazi ke kolisani hladiny inzulinu, coz vede k dlouhodobé&jsimu pocitu zasyceni.



Pro koho neni dieta vhodna

Na druhou stranu ketogenni dieta ma i sva Uskali. Samozrejmé, ze existuji jako v kazdé jiné dieté
onemocneéni, pri kterych ketonova dieta neni vhodna. Nedoporucuje se pro déti, mladistvé, téhotné Ci kojici
matky. Pro pacienty trpicimi onemocnénim jater a ledvin, metabolickymi onemocnénimi (dna,
aterosklerdza, fenylketonurie a dalsi), diabetes mellitus (cukrovka) 1. typu, srde¢né-cévnimi chorobami,
poruchami krevni srazlivosti, zlu¢nikovymi kameny, mentalni anorexii, bulimii neni tato dieta vhodna.
Kontraindikovana je také pro ty, ktefi trpi alergii nebo intoleranci na nékteré slozky proteinovych jidel.

Je dulezité podotknout, Ze pokud ma klient néjaké onemocnéni a chce drzet proteinovou dietu, tak
doporucujeme nejprve konzultovat drzeni s Vasim osetfujicim lékarem, ktery zna celou Vasi zdravotni
anamnézu a byt pod jeho odbornym dohledem. Pokud ¢lovék do této skupiny nepatfi a dodrzuje zasady
proteinové diety, mlze byt keto dieta prokazatelné prospésna pro organismus. Je ale treba byt obezretny
pfi vybéru proteinové diety -vybrat si nutricné spravné nastaveny koncept a béhem diety se radit se
zkusenym nutri¢nim poradcem.

Zeptejte se sami sebe

Kazdy Cloveék trpici obezitou a komplikacemi s ni spojenymi, si sam musi poloZzit otazku, zda mu uvedeny
stav vyhovuje nebo se bude snazit s tim néco udélat. Jednou z moznosti je vyuzit pfirozeny proces téla
"ketdzu", kterou dokazete Uspésné zredukovat vahu.
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