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Prednaska o nizkosacharidove strave

Low Carb - Paleo - Opravdové jidlo



Vzdy jsem sportoval a jedl dle
obecnych doporuceni:
nékolikrat denné, celozrnné pecivo,
vyhybal se tukim.

Vaha narostla az na 107kg.

Uz jsem nebyl docent...
Zmeénil jsem jidelnicek, zhubl a
vzdélaval se.
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Michal Arnost

www.novato.cz www.darnostovi.cz



http://www.novato.cz
http://www.arnostovi.cz

Obezita a nadvaha

Problémy: Kardiovaskuldrni onemocnéni,
cukrovka 2. typu, rakovina, dychaci problémy,
problémy s drzenim téla, klouby a svaly, kozni
problémy, PCOS, neplodnost, onemocnéni
traviciho traktu, deprese...

BMI - neni spolehlivé - ale statisticky zajimavé.

Lepsi je zmérFit obvod pasu.
Mél by byt do: 95 cm muzi, 80 cm zeny



OBEZITA V EVROPE k podil obéznich lidi v populaci
211 Malta v procentec 24,7

239 Britanie I 22.1

18,8 Madarsko J | P 21,4
# 183 Cesko ant D 18,4
17.6 Recko 17,6

16,3 Slovinsko 17,3
15,8 Polsko 17,3
14,4 Spanélsko 17,0
14,5 Kypr 16,7
15,6 Némecko 16,1
20,5 Estonsko 16,0
15,7 Slovensko 14,5
14,7 Belgle 133
13,2 Rakousko 12,4
209 LotySsko 12,0
12,7 Francie 1.7
1,3 Bulharsko 11,6
9,3 Italie 1,3
8,0 Rumunsko 76
zdroj: Eurostat CTK

Obezita a nadvaha na vzestupu
U dospélych i malych déti
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DIAGNOSTIKOVANY DIABETES V CR:
930,000 diagnostikovanych, dalsich asi 300,000
lidi, kteri o diagnoze nevedi. Pocet pacientu na
derivatech sulfonylmocoviny vyssi nez na dieté.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10161067769475525&set=a.10155702260690525&type=3&theater
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Tady vidim velky spatny

Jolanda
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Prostredi, kde je lehké selhat

Védhu do BMI 25 md& méné nez
29% muzo a 42% zen.

Byt tlusty je normaini.
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Obchody pIné prumysloveé
zpracovanych potravin -



http://www.ceskovdatech.cz/clanek/85-povolujeme-opasky-cechu-s-nbsp-nadvahou-vyrazne-pribyva/
http://www.ceskovdatech.cz/clanek/85-povolujeme-opasky-cechu-s-nbsp-nadvahou-vyrazne-pribyva/
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BMI Test Result
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Overweight

Impulz ke zméné

Kazdy mame néco, co nas vyhecuje.



Omezit tuky na 30-35%.

Snizeni pFijmu cholesterolu na max 300mg.
Snizeni jednoduchych cukri na max 10%
a omezit jeho nahrazeni frukiézou.
Denné nékolik porci zeleniny, obilovin
a celozrnného peéiva.
Snizeni pFijmu soli pod 5g.
Snizit pfijem Zivocisnych tukd
a kokosového oleje.
Jist tfi hlavni jidla a dvé svadiny.

Vyzivova doporuceni CR 2012
Vychazi z doporuceni v USA z roku 1977

hitp://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky



http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

Miroslav Zikmund * 14. Onora 1919

Mame jist s Mirou.

Ale s kterym?


https://cs.wikipedia.org/wiki/Miroslav_Zikmund
https://cs.wikipedia.org/wiki/1919

Vyuka vyzivy na lékarskych fakultach

Vyziva neni samostatny predmét.
V ramci ostatnich povinnych predmeétu jako
kardiologie, télovychovné lékarstvi, epidemiologie,
Verejné zdravotnictvi apod. je prumérné vénovano

vyzivé béhem studia 20 vyucovacich hodin.
Jen pro predstavu celé studium mediciny je 5500 hodin.

iDnes Roman Dohnal 2015

Dostupné informace na
PubMed.gov - databdze ‘

milion0 studii

Pu leEd.gm' sci-hub.tw -
Piratsky pfistup k w

sci-fit.net ‘\s placenym studiim. |



https://romandohnal.blog.idnes.cz/blog.aspx?c=477628
https://romandohnal.blog.idnes.cz/blog.aspx?c=477628
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/24493081/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
http://sci-hub.tw
http://sci-fit.net
https://sci-fit.net

~ e O &
Ne vsechny studie jsou dobreé
0N, 0 ~ o o0 oQgo
Americti védci zjistili....
Nizkosacharidova dieta muze zkratit TED -~ NAalMAaN
Zzivot az o ¢tyri roky
V nové studii, publikované v &asopise The Lancet Public Health, zkournali vidci

kazdodenni stravoviani skupiny Citajici dohromady 15 400 esob. Pedle dotazniki, které
lidé vyplnili, pak odhadli pomér pfijatéch kalorif, sacharidi, tukd a bilkovin.

Dwerall p<0-0001
Non-linear ty n-0-0001

Z vysledki vyslo najevo, Ze lidé, ktefi ziskali 50-55 % své energie ze sacharidd, méli
o néea niZdi riziko Gmrtf ve srovnant s témi, kteiti sacharidiim holdovali mélo, nebo
naopak hodné,

= Extrapolated _
tail g8

Hazaro mtia

Védei na zakladé této studic odhadli, Ze 1idé ktefi pfijimaji sacharidy vyvizené (50-55
%), se v priiméru mehou doZit 88 let, zatimeo lidé, kteri konzumuji maly pecet
potravin bohatych na sacharidy (méné neZ 30 %), jen 84 let. A pokud se jejich hodnoty
nachfzeji mezi 30-40 %, pak 85 let a devét mésicdl. Lidem s nadbytednym pfjmem
sacharidi (65 % a vice) byl pak . pfedpovézen” vék amrti v necelych 87 letech.

Encrgy from carborydrate (%)

Figure 1; U-shaped assodation between percentage of enerc
carbohydrate and all-cause mortality in the ARIC cohar”
The re‘erence level is 50% enargy from carbohydrate. Res.
age, sex, race, ARIC test rentre, total encrgy corsumrptian,
snoking, physical activity, income level, 2nd cducation. Al
Risk in Communities.

Novinky.cz
https://www.thelancet.com/ V dotazniku se 2x béhem

journals/lanpub/article/

P11S2468-2667(18)30135-X/fulltext 'IO '|'i Ie'l' zep'l'ali CO iedli...



https://romandohnal.blog.idnes.cz/blog.aspx?c=477628
https://twitter.com/tednaiman/status/1032788973754576896
https://www.thelancet.com/journals/lanpub/article/PIIS2468-2667(18)30135-X/fulltext

KRITICKE

MYSLENI

9
,INas problém neni v tom, Ze toho vime malo.

Nas problem je, ze mnoho z toho, co vime, neni pravda.”

Will Rogers

Petr Ludwig - Konec prokrastinace
www.krimys.cz/kriticke-mysleni



https://www.krimys.cz/kriticke-mysleni/
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-- DEQLTRAND QUSSELL



Nevyhnu se zjednoduseni a vlastni interpretaci.

ODMITNUTIi ODPOVEDNOSTI:

Neposkytuji lékarskou pomoc. Uvadim zde odkazy na vyzkumné studie, clanky a knihy,
ale jen vy a vas doktor se musite rozhodnout, co byste méli a neméli délat. Ovérte si
vlastni informace a navstivte svého lékare, pokud se nebudete citit dobre. Prosim,
neménte nebo nevysazujte zadné léky, které pouzivate, bez védomi svého lékare.
Nikdo Vam v zadném pripadé nemuize nahradit zodpovédného lékare.



Zdroje informaci o LowCarb

® www.neslazeno.cz = LOWCARB INFO

e www.lowcarbinfo.cz NESLAZENO

e www.cukrpodkontrolou.cz

cukr o/ kontrolou

* www.margit.cz | |
prevence a dietoterapie obezity a cukrovky

e www.fitplan.cz

e www.dietdoctor.com ITPLAN

e www.paleosnadno.cz

D Diet Doctor

¢ doktorkavofsajdu.blogspot.cz

¢ optimisingnutrition.com

> ) Nejen Paleo Snadno

® bUI‘“fC“'“O'I'SU ar.com WY od Lucky Grusové #podleGrusovky


http://www.neslazeno.cz
http://www.lowcarbinfo.cz
http://www.cukrpodkontrolou.cz
http://www.margit.cz
http://www.fitplan.cz?ref=8
http://www.dietdoctor.com
http://www.paleosnadno.cz/lowcarb/vyvar/10
http://doktorkavofsajdu.blogspot.cz
http://optimisingnutrition.com
http://burnfatnotsugar.com

Doporucené knihy

Pribéh lidského téla - Daniel Lieberman <™.

SUPER iDL =
SUPERDETI

s"" i

At

Revoluce v opravdovém jidle - Tim Noakes

Super jidlo pro superdéti

www.fitplan.cz - Jak palit a neukladat miicar

Mozek v kondici - Perimutter David fs 4

o0 ¢

Cukr nas zabijak - Robert Lustig

cukrfree kucharka - Janina Cernd

PRmrH
LIDSKI:HO
— TELA—

Jidlo na prvnim misté - Whole 30

Wi

¥

www.paleosnadno.cz - Kucharky Lucie Grusové



https://knihy.heureka.cz/revoluce-v-opravdovem-jidle-tim-noakes/
https://www.realmeal.cz/produkt/super-jidlo-pro-superdeti/
https://fitplan.cz/kniha/#koupit?ref=8
https://knihy.heureka.cz/perlmutter-david-mozek-v-kondici-kniha/
https://knihy.heureka.cz/cukr-nas-zabijak-robert-h-m-d-msl-lustig/
https://knihy.heureka.cz/pribeh-lidskeho-tela/
https://cukrfree.cz/shop/kniha-cukrfree-kucharka/
https://knihy.heureka.cz/jidlo-na-prvnim-miste-dallas-a-melissa-hartwigovi/
http://www.paleosnadno.cz/lowcarb/vyvar/10







Sacharidy
Bilkoviny
Tuky

Voda
Mikroziviny




Sacharldy Bilkoviny Tuky

....................................................................................................................................................................................................................................

________________________ ZelenmaMdsoSadlo
___________________________ Ovoce ~  ~  Ryby i Méslo
______________________________ Hlizy . Vnitfnosti =~ Oleje
______________________ Obiloviny ~ ~  SYYY i Margariny
_______________________________ Med @ .. dogurty . .. Ofechy
_______________________________ Cokr @i Vejce . Avokéddo
__________________________________________________________________________________________________ Esencialni ~~~  Esencidlni
Energle Stavba | energle Stavba | energle

.....................................................................................................................................................................................................................................



Zasoby energie v téle.

https://burnfatnotsugar.com/TwoCompartmentMetabolism.html


https://burnfatnotsugar.com/TwoCompartmentMetabolism.html

Omezit tuky na 30-35%.

Snizeni pfijmu cholesterolu na max 300mg.
Snizeni jednoduchych cukrd na max 10%
a omezit jeho nahrazeni frukiézou.
Denné nékolik porci zeleniny, obilovin
a celozrnného pediva.
Snizeni pfijmu soli pod 5g.
Snizit prijem Zivodcisnych tukd
a kokosového oleje.
Jist tfi hlavni jidla a dvé svaéiny.

Vyzivova doporuceni CR 2012
Vychazi z doporuceni v USA z roku 1977

hitp://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky


http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

Omezit sacharidy na minimum.
Polovina talife je zelenina, ddle maso,
ryby, vajicka, mlééné vyrobky, ofechy.
Zvysit prijem nezanétlivych a
nasycenych tuku.
Zivo&iiné tuky, kokosovy a olivovy ole;.
Prirozené potraviny.
Jist kdyZ mdam hlad.

Kvalitné ozdrojovany clanek
Nizkosacharidova strava - Médni dieta
nebo zdravéjsi zpusob stravovani?

Nizkosachariova strava - LowCarb
Prvni kniha William Banting 1864

Letter on corpulence, addressed to the public



https://archive.org/details/letteroncorpulen00bant
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
https://www.svet-zdravi.cz/clanky/nizkosacharidova-strava-modni-dieta-nebo-zdravejsi-zpusob-stravovani

Béezna Nizkosacharidova

Sacharidy

Tuky

Bilkoviny




Nizkosachariova strava - LowCarb

Sacharidy v potravé redukovany ve prospéch tukau.
Oznacuje se i LCHF - low carb high fat - malo
sacharidu, hodné tuku.

Dalsi nazvy: Lowcarb, Atkinsova dieta, Bantingova
dieta, ketogenni dieta, nizkosacharidova dieta.

Obvyklé rozliseni dle obsahu sacharidit za den:

Ketogenni 0-20 gramu, pod 4 % sacharidu denné.
Nizkosacharidova 20-50 gramu, 4-10 % sachariduo denné.
Liberalni 50-100 gramu, 10-20 % sacharidu denné. Sugarfree.



Paleo
Nizkosachariova LowCarb strava

e Duraz na opravdové potraviny.
Kterym jsme evolucné prizpusobobeni.
Neredukuji mnozstvi prijatych kalorii
pocitanim - prirozene jich snite méné.
e Neni to DIETA! Je to zivotni styl.

¢ Trvale udrzitelné stravovani.

¢ Podporuje mistni farmare a komunitu.



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/obr.12230

P

rijem a vydej

tloustnu>
< hubnu

prijem vydej

Staci pouze “Méné jist a vice se hybat.” ?



"Na kazdou
slozitou otazku

je odpoveéd,
ktera je jasnq,
jednoducha a
spatna.”

Henry Louis

Mencken (1917)




Pocitat kalorie dlouhodobé selhava

¢ Snizeni energetického pFrijmu je potlaceno mechanismy,
které snizuji metabolickou rychlost a zvysuiji prijem
kalorii, coz zajistuje navrat ztracené hmotnosti.

¢ Zkoumani dlouhodobych dusledku nizkokalorické diety

zjistilo, Ze mezi tretinou a dvéma tretinami dietaru se
znovu objevila vétsi vaha, nez puvodné ztratily.

¢ Z téch, kteri ztrati 10% své vahy, vsak tuto ztratu udrzi
pouze 20%.

Vice zde: Reducing Calorie Intake May Not Help You Lose Body Weight



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3564212/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5639963/#!po=57.2289

Proc jen pocitat kalorie nefunguje

¢ Okolni a nase teplota Kalorie ce

¢ Rozdilny mikrobiom

e Hormony, spanek, menopauza nepocltaJl.

® RUzna narocnost zpracovani - sacharidy, Kalorie 99]'- /
tuky, bilkoviny. -

® 20% odchylka Gdaju u potravin na etiketach

¢ Odchylka fithess naramko az 93%

e Teorie kalorii nebere ohled na to,
jaky je jejich zdroj a jak se
nasledné zpracuji v téle.

w, WP =" W — A
FOOD

. , . N e Ol
Vice informaci na Food Filtr ;‘;“f?ﬁ; :ﬁ%“’

PERFORMANCE
Vice informaci na Rise by Performanc
TRAINING



http://www.foodfiltr.cz/proc-pocitani-kalorii-nefunguje-delat-misto-toho/
http://www.foodfiltr.cz/proc-pocitani-kalorii-nefunguje-delat-misto-toho/

Hormonalni model

Hormony ovlivnuiji, kolik ceho snime a jak to ukladame.

Zasadni pro nds je INZULIN regulujici krevni glukézu.

glukoza



Sacharidy Bilkoviny  Tuky

Energie Stavba i energie Stavba i energie

inzulin

sacharidy bilkoviny tuky



Hormonalni model

Gluk6zu muzete bud'spotrebovat nebo ulozit.
Inzulin Fidi ukladani glukézy ve formé tuku a zpomaluje
jejich vyuziti.

ukladam tuk

N

v

spaluji tuk
0 8 12 18

Od uréité hladiny INZULINu nebudete v podsté vyuzivat ulozeny tuk.



Hormonalni model

Je pro nas dobré drzet stabilni hladinu inzulinu i glukoézy.

Nebudete mit nezvladatelny hlad a tnavu par hodin
po jidle.

glukdza nad 7 mmol/L

ukladam £

‘ unava ' v

pod 3 mmol/L
0 8 12 18



Hormonalni model

Vysoké davky rychlych sacharidu nas poslou na
horskou drahu.

Dochazi k zvyseni produkce inzulinu. Zvétseni tukovych
bunék. Nasledné zacné télo glukézu odmitat -
inzulinova rezistence.



https://cs.medlicker.com/1095-inzulinova-rezistence

Zasoby energie v téle.

Systém selhava. Diabeticka noha


https://www.obrazky.cz/?q=diabetick%C3%A1+noha

2x 0.5 Pivo

Hiad | Reasce na muffin Reakce na pvo

10

8:20 9:00 9:.60 1120 12:20 12:50 1600 16:20 1G:40 17.00 17:2C ‘T 1900 19:45 20:00 20:20

Snidané prezentovana jako zdrava a idealni - ovesné vlocky, kukuricné lupinky,
banan, zalité mlékem. Vysledkem bylo prudké zvyseni cukru, nasledny prudky
pokles a pocit hladu. Obéd - brambory, smazena ryba, tatarska omacka a
malé pivo. Reakce cukru na obédvelice slaba a doslo k mensimu zvyseni nez v
snidané. Ve snidani nebyl zadny tuk. Svacina - muffin pro “rychlou energii”.
Cukr po muffinu vyletél na své maximum az hodinu a pul po konzumaci.



~ Snidané

Reakoe na obéd

Reakce na suché vino

Q24 1140 12:48 1320 1380 1533 1R30 19410 16-44 20030 2149 23549

Jaky vliv bude mit na cukr v krvi tuéna snidané. K obédu Gulas s
knedliky, jednalo se o jidlo varené doma, vcetné knedlikag. Promyslové
by mozna dopadly jinak. K veceri jsem testoval jidlo, které mnoho lidi
povazuje za dietni. Dva suché rohliky, ovocny jogurt pomeranc a banan.
Vecer prisel na pretres alkohol. Konkrétné 2x 2dcl bilého suchého vina.



Reakce na obéd Prochazka

Raro bez snidané Reakce na vecan Prochazks Reakce na vecen

10

8:53 11:30 13:13 1605 17:08 17:4D 1820 19:00

K obédu domaci sekana, ktera spocivala z pec¢eného smichaného mletého
masa (30% tuku), vajec a mouky z dynovych seminek a Inéného seminka.
Jako priloha rajce, cervena paprika a pecené avokado v troubé. Vecere
spocivala ze stejného kusu masa jako obéd, rajcete a dvou vajec.

Obsah cukru? Nuda.

Prevzato z www.fitplan.cz



http://www.fitplan.cz?ref=8

Hormonalni model

¢ Hormony ovlivinuji, kolik
jime a iCIk ukladame. Inzulin neni Zlg, j

® Inzulin uklada tuky, jen ho nesmig drazdit
zpomaluje jejich vyuziti.

¢ Lze pribrat i pri nadmérné
konzumaci tuku. .

¢ Je dulezité, jaky je zdroj
energie a jak se nasledné
zpracuje v téle.

Vice informaci na www.margit.cz



http://www.margit.cz
https://www.margit.cz/kalorie-vs-hormony/

Low Carb + cviceni
=hubnuti ve spanku

Ve studii, byla dieta a aktivita rozdélena pfidélena do 4 kategorii: s vysokym obsahem
tuku / cviceni, s vysokym obsahem tuku / sedavé, s nizkym obsahem tuku / cviéeni nebo s
nizkym obsahem tuku / sedavé.

Energeticka bilance se mezi jednotlivymi podminkami nelisila.
Kdyz byl tuk v jidle zvy$en na 50% > Spdnkovd energie se cviéenim se zvysila o 7,4%

Fyzicka aktivita zpuUsobuje narust Spankova energie, kdyz je vysoky obsah
tuku ve vyzivé (50%), ale ne pri nizkém obsahu tuku (20%).

Obsah stravitelného tuku ovliviiuje vliv ristu v Spdnkovd energie. Toto zjisténi mize
pomoci vysvétlit konflikini Gdaje tykajici se G&inku cvic¢eni na vydaje na energii.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/24644241/



https://www.facebook.com/groups/156516321799167/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/24644241/

Testosteron

¢ Zvyseni budovani svalové hmoty.
¢ Lepsi paleni podkozniho tuku.

¢ Silnéjsi erekce, libido a vykon.

® Zlepseni nalady a motivace.

o Zesileni kosti a zdravéjsi srdce. [FEE—— |
VasSe rec téla ‘ov uiﬁ;, kym jste

Am my CUCICIL- high power péza na 2 minuty:

narust testosteronu o 20% a snizeni stresoveho kortizolu o 25%

Vice na hitp://www.primulus.cz/25-tipu-jak-zvysit-hladinu-testosteronu



http://www.primulus.cz/25-tipu-jak-zvysit-hladinu-testosteronu-zahrnuje-vedecke-studie
http://www.primulus.cz/25-tipu-jak-zvysit-hladinu-testosteronu-zahrnuje-vedecke-studie

Kortizol

0N Ve

Stresovy hormon. Nizsi = lepsi.

Ovlivinuje ukladani tuku i rust svalu.
Stoupa i pri dlouhotrvajicim cviceni 2h+.
Relaxace, spanek.

Meditace jednoho okamziku

Taichi (Taiji)



https://aktin.cz/3-rady-jak-snizit-hladinu-kortizolu-a-stresu-pro-lepsi-treninkove-i-dietni-vysledky
https://www.youtube.com/watch?v=fxLhSMfv7TQ

Sacharidy

& Vo °

Sacharidy nepatri mezi esencialni ziviny,
a neexistuje tedy fyziologicka potreba clovéka

veoor

prijimat sacharidy ve stravé (Bender 2014).

V krevnim obéhu neni cukr, ale glukéza.

Nékteré bunky a tkané glukézu skutecné potrebuiji
napr. nékteré nervové bunky, cervené krvinky, bunky
nadledvin.

Tuto potrebu si vsak télo umi spolehlivé pokryt i bez
sacharidu ve strave.

Vice informaci na www.neslazeno.cz NESLAZENO


https://www.crcpress.com/Introduction-to-Nutrition-and-Metabolism-Fifth-Edition/Bender/p/book/9781466572249
https://www.neslazeno.cz/vice-o-lchf/klasicke-myty-a-povery/
https://www.neslazeno.cz/vice-o-lchf/klasicke-myty-a-povery/

Cukr

Bily cukr = glukéza + fruktoza.

- B, _,
Cim vyssi je pFijem cukru, tim vyssi je riziko onemocnéni.
(Hu 2014)

Lidé konzumuijici cukr maji o 38% vyssi riziko Umrti na kardiovaskularni
onemochéni ve srovnani s témi, kteri konzumovali 8% svych kalorii jako
pridany cukr.

Ucinky pfFijmu cukru - vyssi krevni tlak, zanét, prirustek hmotnosti,
cukrovka a ztuénéni onemocnéni jater, zvysené riziko srdecniho
zachvatu a mrtvice.

Zpusobuje psychickou zavislost podobné jako kokain nebo nikotin.

CUKR

NAS ZRBIJAK

Vice informaci na Cukr nés$ zabijdk - Robert Lustig, M.D., endokrinolog .
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/24493081/
https://knihy.heureka.cz/cukr-nas-zabijak-robert-h-m-d-msl-lustig/
https://www.neslazeno.cz/vice-o-lchf/klasicke-myty-a-povery/

Fruktoza

Prirozené v ovoci se vyskytuje s viakninou.
Fruktéza pisobi mnohem hire nez glukéza. )
Gluké6zu mohou totiz spalovat bunky v celém téle.

Fruktéza, protoze nepotrebuje inzulin, se castecné vstreba v
tenkém strevé a pak jde primo do jater. Metabolizuje se
podobné jako ethanol.

V malém mnozstvi ji télo zvladne
- max 50g/den cca 3 sklenky vina.

Ztucnéni jater fruktézou je nealkoholické ztucnéni jater -
NAFLD.

Vice informaci - iRozhlas = Gesky rozhlas


http://www.rozhlas.cz/dvojka/kupredudominulosti/_zprava/milan-calabek-fruktoza-jako-sladidlo-nici-nase-jatra-zpusobuje-obezitu-a-stoji-za-celou-radou-nemoci--1470328
https://www.neslazeno.cz/vice-o-lchf/klasicke-myty-a-povery/
https://en.wikipedia.org/wiki/Non-alcoholic_fatty_liver_disease

Mouka a pecivo

Jeji vyroba umoznéna béhem novymi postupy mleti.
Zrno je zcela zbaveno vseho kromé skrobu - vyhoda:
trvanlive, nezlukne.

Z mouky je vyrobena vétsina potravin v supermarketech
a tvori dnes v CR zdklad jidelni¢ku.

Problematicky je i lepek - dobre se z néj pece, ale...
Zveda hladinu inzulinu vice nez cukr.
Zpusobuje psychickou zavislost. p .

£

Gliadin (soucast lepku) zvysuje propustnost strev. L

(Hollon 2015) \b

Vice informaci: Moucny mozek - David Perimutter



https://cs.wikipedia.org/wiki/Lepek
https://www.margit.cz/syndrom-propustnosti-strev/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4377866/
https://knihy.heureka.cz/moucny-mozek-david-perlmutter/

Co neobycejné pedivo?

NSy
5 -l
3 "-MI

B 4]

cary

~ Strouhanka z peciva B
virabek z bézného petiva psenicneno -

s A

Sloter iena mouka. pitna voda, rostlinny olej fepkovy. 8 %
: 4 sl jodidovana. jecna a psenicna sladova 2 TN
uka. 2itnd mouka, reguatory kyselosti (octan vapenaly, <Ly

f ;;,“ iy ..,_ I‘ £ 1% 1.‘.}", ' -3'.\' | i w. emm.to'v ‘E ‘7"
-w:* ) dextiéza. cuke, latky Zieptuict mok

al-a

Vyrobek muZe obsahovat stoby j‘n;ych obiiovin obsahujicich
lepek. vajec, nieka, séjovysh bobl, viciho bobu.
skefapkovych plodi, arasidil a sezamavych semen

Vyrobce: FENAM, a5,
Cejl 504/3%, 602 00 Bmo - Zabrdovice,
Ceska republika. www. penam.c2

‘., Minimalni srzanlivost da
28.09.2014
) Hmetnost: 500 @ <™
A 71336570

59807

E471, 472e, E481 - Zivodisny pUvod, neni pro vegany...



Prumyslové potraviny

Ultrazpracované potraviny zrejmé podstatné
zvysuji riziko rakoviny.

Zpracované jidlo je experiment, ktery selhal. Jeho
vyrobce déla bohatsi a nas zabiji.

Jak skodi potravinarsky
prumysl:

Promyslové zpracovdni potravin a
metabolické poruchy.



http://www.bbc.com/news/health-43064290
http://www.bbc.com/news/health-43064290
https://www.margit.cz/jak-skodi-potravinarsky-prumysl/
https://www.margit.cz/jak-skodi-potravinarsky-prumysl/

Obiloviny

Zrni nechte slepicim!



Sacharidy = latky AGEs

AGEs - Produkty glykace - vznikaiji v téle reakci proteinu s cukry v krvi.

Rychlost je ovliviiovdna predevsim koncentraci a dobou pusobeni

L4

Vyznam v patogenezi chronickych onemocnéni a jejich komplikaci:
diabetes mellitus, ateroskleréza, neurodegenerativni onemocnéni...

Smazeni, grilovani a peéeni dava vzniknout vice AGEs nez duseni, posirovani,
vareni v pdre nebo vareni ve vodé. Nejvyssi obsahy AGEs jsou pFi Upravé
suchym teplem, coz jsou nejcastéji: krekry, bramborové lupinky a susenky.

Prirodni latky pomahaijici v prevenci:

SkoFicovnik cejlonsky, cesnek, Cesmina paraguayskd - Yerba maté, Rozmaryn
|ékarFsky, , Rajéatovd pasta - Lykopen, Medunka lékarskd, Jinan
dvoulaloény - Ginkgo biloba, Kurkumin, Flavonoidy.

Vice informaci: AGEs u Alzheimerovy choroby



https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/175197/
https://www.wikiskripta.eu/w/Glykovan%C3%A9_proteiny
https://www.wikiskripta.eu/w/Gluk%C3%B3za
https://www.wikiskripta.eu/w/Diabetes_mellitus
https://www.wikiskripta.eu/w/Ateroskler%C3%B3za

Sacharidy

o Cukr, fruktézovy sirup... Trochu mé
L ° i 4 oe
¢ Obilniny, mouka... uklidfiuje,
Nei PR ze existujii
* Nejsou esencialni potravinou.
. | v ee , P 5 LowCarb
¢ Télo je muze bud spotrebovat, . /
ve ivance.
nebo ulozit. -

¢ Zvysuji razantné hladinu
inzulinu.

e Zvysuiji tvorbu latek AGEs.

Vice informaci na Cukr nés$ zabijdk - Robert
Lustig, M.D., endokrinolog



http://www.cukrpodkontrolou.cz/cukrfree-livance-s-jogurtem-a-ovocem?sibling_page=4
https://knihy.heureka.cz/cukr-nas-zabijak-robert-h-m-d-msl-lustig/
https://knihy.heureka.cz/cukr-nas-zabijak-robert-h-m-d-msl-lustig/
https://www.neslazeno.cz/vice-o-lchf/klasicke-myty-a-povery/

nebezpecna vysoce tradiéni lidska
sacharidova strava strava



Konzumenti Low Carb jsou:

veowv

¢ Zdravejsi.
® Maji vice energie.

¢ Jsou méné unaveni.

® Maji mensi zavislost \

¢ Vypadaji mladsi.

Vo

¢ A jsme krasnéisi...
Paleo Low Carb Hollywood star



http://www.longevitylive.com/anti-aging-beauty/6-celebrities-thriving-paleo-low-carb-diets/

KdyZ nebudu jist
sacharidy,

co vyuziji jako zdroj
energie?



1984 2014

IV TIME

Eat Butter

cientists labeled mmee \emy. Wiy they were wrd
BY AN W .l~4

And Now the Bad News...

Védci oznadili tuky za nepritele... ale spletli se.



Tuky

THEYREHAPPY| e prirozeny zdroj energie

Because they e§t

LARD@,

i;.

¢ zdroj vitaminu
(Z) ADE K

¢ nezvysuji prilis hladinu
glukozy

e béznou soucasti tela




Tuky

Stadi jich méné nez sacharidi a trvaleji zasyti.

127 kcal

47 g rohlik 17g masla



Tuky

¢ zdravé - sadlo, maslo, kokosovy tuk, omega 3
- zdroj: ryby, orechovy, olivovy olej s nizkou
aciditou pod 0,3 - vyborny je napriklad: pictual

¢ nezdravé - trans tuky-ztuzené, rafinované
oleje zejména ze semen, omega 6 -
slunecnicovy, sojovy, kukuricny

e omega 3 /6 pomeér 1:1

¢ https://www.margit.cz/mazani-a-smazeni/



https://www.lozanocervenka.cz/extra-panensky-olivovy-olej/
https://www.margit.cz/mazani-a-smazeni/

Tuky - nasycené

e Drive povazovany za nezdravé.

e Nové studie ukazuji, Zze nasycené
tuky jsou prakticky neskodné.

@Thc American Journal of

CLINICAL NUTRITION

The American Journal of Clinical Nutrition (2010)



https://academic.oup.com/ajcn/article/91/3/535/4597110

Tuky - nasycené

¢ Francouzsky
paradox
® Pocet umrti je tim

nizsi, ¢im je spotreba
nasycenych tuko

Ve

VySsi.

¢ Tajemstvi
francouzské kuchyné
jsou tFi - maslo,
maslo a maslo.

Male age-standardised CHD deaths per 100000
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www.mozaikapotravin.cz/2016/08 /francouzsky-paradox.html


http://www.mozaikapotravin.cz/2016/08/francouzsky-paradox.html

Kokosovy olej

® MCT olej - rychla energie.

¢ Pomaha palit tuky.

e Pomaha s patogeny - viry, bakterie, plisné...
e Vhodny pro studenou i teplou kuchyni.

¢ Na masaze.

Vice informaci véetné odkazu na studie: ? MEDLICKER
https://cs.medlicker.com/1232-kokosovy-olej



https://cs.medlicker.com/1232-kokosovy-olej

Tuky polynenasycené

Polyunsaturated fat consumption and CVD deaths
e OMEGA 3 a 6
Men, R = 0.5106
, , s v 100
® Nutne spravny pomer 1:1

e USA a EVROPA pomeér 1:17

¢ Omega 3: losos, ancovicky,
makrela, sled, sardinka, o
pstruh...

v
25

® Omega 6: rostlinné oleje ze
semen, slunecnicovy 71%
(nesmaiit - IO7°C)I o Cal:;?::frompolvuat.l(;::umtedfat::.t:z:diet e



https://academic.oup.com/ajcn/article/91/3/535/4597110

omega 6 mk

Souhrnné existuje Fada dukazl, Zze omega-6 linolovd, podporuje
oxidaéni stres, oxidovany LDL, chronicky z&nét a aterosklerézu a je
pravdépodobné hlavni vinik Kardiovaskularnich onemocnéni,
zejména pfi konzumaci promyslovych semennych olejo bézné
oznadovanych jako "rostlinné oleje". Open Heart 2018

® _pOh'ebCI IevnYCh rOStIInYCh changes in fat intake (1970 to 2010)

tukU ze semen stoupd :,:,j;r-;;%;. st 8 cooting ol

PROCESSED FOOD
TRIFECTA:

SUGAR, & DIL

chanage (calories per person per day)

A — e g DUTtET

: lard
INATRITING

11270 1945 11280 TR 11291 T 200X1 JOHY 2010



https://academic.oup.com/ajcn/article/91/3/535/4597110
https://openheart.bmj.com/content/openhrt/5/2/e000898.full.pdf
https://optimisingnutrition.com/2018/09/11/why-our-food-system-is-screwed-in-charts/
https://optimisingnutrition.com/2018/09/11/why-our-food-system-is-screwed-in-charts/
https://optimisingnutrition.com/2018/09/11/why-our-food-system-is-screwed-in-charts/

omega 3 mk

Neni kapsle jako kapsle.

® Ryby olej - dobré vstfebatelnost, nebezpedi kontaminace - olovo,
rtuf, plasty...

® Rafinovany - $patnd vstiebatelnost poznéte to tak, Ze kdyz kapsly
rozstfihnete a nalejete na polystyren, tak jej rozleptd.

¢ Rafinovany s reformovanymi trigliceridy - velmi dobrd
vstrebatelnost, minimdlni moznost kontaminace. Vyssi cena.

Obsahly élanek na téma omega 3 mk je zde:
hitps://cs.medlicker.com/995-doplnky-stravy-omega-3-mastne-kyseliny

Omega 3 mastné kyseliny zmirnuji zanét, bolest a priznaky rady
autoimunitnich onemocnéni, jako je napriklad revmatoidni artritida.
Vice informaci: https://cs.medlicker.com/330-omega-3-mastne-kyseliny-pravda-a-myty

U bolesti kloubu je vhodné doplnit o boswelii, vitamin C, vyvary -
kolagen. Vyvar z kosti obsahuje také glukosamin a chondroitin.


https://academic.oup.com/ajcn/article/91/3/535/4597110
https://cs.medlicker.com/995-doplnky-stravy-omega-3-mastne-kyseliny
https://cs.medlicker.com/330-omega-3-mastne-kyseliny-pravda-a-myty

Ketony

¢ Produkovany jatry z tuku.
* Prirozeny zdroj energie.

¢ Ketogenni dieta vyuzivana pri lécbé
mozku.
¢ Srdecni sval, kosterni svalovina a kura

ledvin preferuji oxidaci ketolatek pred
oxidaci glukozy.

Multimedialni lékarska skripta:
fblt.cz/skripta/ii-premena-latek-a-energie-v-bunce



http://fblt.cz/skripta/ii-premena-latek-a-energie-v-bunce/

Ketony

Zjisteni z krve nebo orientacné papirky.




Ketoza

¢ ketony jsou zdrojem energie, jejich
produkce neni nutna pro hubnuti

¢ hladina v krvi ¢ 1-8 mmol/I

Ketoacidoza

¢ patologicky stav, télo neprodukuje zadny
inzulin

¢ hladina v krvi ¢ 20 mmol/I|

zdroj: https://fitplan.cz/ketoacidoza-versus-ketoza


https://fitplan.cz/ketoacidoza-versus-ketoza/

Bilkoviny

Stejné mnozstvi jako obvykle. tj. 0,6-2g / kg

optimalni-
mnozstvi-bilkovin

Z co nejprirodnéjsich mistnich zdroju.

Vejce, Ryby, Maso.
Vyvary - jako bonus kolagen
Vyssi prijem bilkovin zvysuje termogenezi a pocit sytosti.

Vede tak ke snizeni nasledného energetického prijmu” ( Halton &
Hu, 2004).

Nékteré zdroje bilkovin zvedaiji inzulin vice nez jiné.

Problémem mlécnych produktu:
Kasein, laktéza = mlécny cukr, intolerance.
U cca 75% celosvétové polulace, cca 10%CR.


http://zivakultura.cz/2015/09/vyvar-z-masa-a-vyvar-z-kosti/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15466943
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15466943
https://cs.medlicker.com/1176-laktozova-intolerance
https://cs.medlicker.com/1106-optimalni-mnozstvi-bilkovin

Zaklad zdravi - nase je télo z cca 70% voda.

Cista = filtrovana bez chloru a jinych
chemikalii, hormonu, mikroplastu...

Mnozstvi cca 1-4L dle pohybu a teploty.
Vcetné - caje, kavy, polévek, zeleniny...

U LowCarb vhodné doplnit o mineraly - sul.

www.arnostovi.cz/voda



http://www.arnostovi.cz/voda/

¢ Nizky prijem soli muze byt zdravi skodlivy.

® Méné nez 3 g sodiku denné zvysuje riziko infarktu myokardu.

¢ Nedostatek sodiku zpusobuje vétsi produkci stresovych
hormonu, vyssi tnavu, krece - zejména lytek.

® Obsah potu: 1,5-3,5 g NaCl (kuchynska sul),
0,5-2,5 g Mg (horcik) 0,1-0,3 g K (draslik)

¢ Pijete kavu? 4 salky kavy = 1/2 cajové lzicky vyplavené soli.

¢ Obsah soli na 100g - cca pecivo 2g, uzeniny 3-10g.

® 75% soli prijimame z prumyslové zpracovanych potravin.

¢ Vysoky prijem soli zvysuje riziko vzniku rakoviny zaludku.
o Solit prilis je spatné, solit malo také.

* Pri vysokém tlaku muze vice pomoci doplnit vitamin D.



https://cs.medlicker.com/1020-sul-prospiva-nebo-skodi#nizky-prijem-soli-muze-byt-zdravi-skodlivy
https://kulturistika.ronnie.cz/c-16665-uloha-sodiku-ve-sportu.html
https://www.mindbodygreen.com/articles/how-to-make-coffee-healthier-by-adding-salt-the-salt-fix-james-dinicolantonio
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_D

¢ Mineraly, vitaminy, enzymy.

® Vycerpana puda, prazdné potraviny - obili,
rafinované oleje.

¢ 1/2 talire ruznobarevné zeleniny!

¢ Lepsi mrazena zelenina nez zadna.
e Jist i ryby a vnitrnosti - jatra, srdce...
¢ Pripadné doplnovat z kvalitnich zdroju:

e Horcik, sodik, draslik, zelezo, C, omega 3MK,
vitamin D...


http://www.arnostovi.cz/wp-content/uploads/2018/03/NUTRILITE_vyziva-a-zivotni-styl.pdf
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http://www.arnostovi.cz/wp-content/uploads/2018/03/NUTRILITE_BarvyProVasZdravyZivot.pdf

Cholesterol
DL / HDL

Lump / Hodny

¢ Nasycené tuky zvysuji hladinu LDL.
¢ Ale mame dva LDL - a velky nacechrany.

o - zvysuiji jej sacharidy.

zdroj: http://www.mozaikapotravin.cz/cholesterol



http://www.mozaikapotravin.cz/2016/07/cholesterol-trochu-jinak.html

Cholesterol

o ~ve, ¢ R , ° 2 Ve vI
¢ Dulezita stavebni latka. Ve|ce? Urcite! )

¢ Télo si jej vyrabi samo.

® MUzeme prijimat i z potravy.

e

¢ Vyssi cholesterol = vyssi vék doziti.

e Mezi hladinou LDL cholesterolu v krvi

o Ve 4

a pricinou umrti u starsich lidi neni
souvislost.



http://m.eretz.cz/2013/02/vysoky-cholesterol-je-pro-stare-lidi-prospesny-rika-nova-izraelska-studie/

Raw - ziva strava

¢ Tepelna Uprava do 42 °C,

¢ Salaty, kysané zeli, fermentovana zeleninaq, klicky.

¢ Dulezité i pro mikrobiom. Kniha Mozek v kondici.

e Staci 10-20% z celku na taliri.

® Nékteré ziviny se uvolnuji lépe teplem - lykopen z
rajcat, sulforafan a indol-3-karbinol z brokolice.

e U brokolice, kvétaku nebo zeli 90s v pare
podstatné deaktivuje goitrogeny zodpovédné za
potlaceni aktivity stitné zlazy.



http://www.bystrocickezeli.cz/oceneni
http://www.avcr.cz/cs/pro-media/aktuality/Ovlivnuji-strevni-organismy-nase-zdravi/
https://knihy.heureka.cz/perlmutter-david-mozek-v-kondici-kniha/
http://www.vyvazenezdravi.cz/decko-sulforafan-2-bojovnici-proti-rakovine
http://vyvazenezdravi.cz/11-potravin-ovlivnujicich-zdravi-stitne-zlazy

Sibirske RAW




Jak zacit s Low Carb



Jak zacit - jednoduse

e Mas duvod a motivaci?

¢ Najdi si podporu.
¢ Odstran nevhodné potraviny.
¢ Priprav se - seznam potravin.
e Nakupuj lokalné.

¢ Recepty - www.paleosnadno.cz/lowcarb.

e Vzdélavej se.

e Neobvinuj se v pripadé selhani. (cukr = navyk)
* 80/20
¢ Spravny pohyb pomuze.


http://www.domavkomoranech.cz/deni-v-komoranech/545
http://www.paleosnadno.cz/lowcarb/vyvar/10

Podpora

hitps://www.facebook.com/groups/nizkosacharidovestravovani/

nizkosacharidové (lowcarb) stravovani pro zdravi a hubnuti! Q ‘A Michal

Vse Prispévky Lidé Fotky Videa Stranky Mista Skupiny Ap

Filtrovat vysledky @ skupiny

Zobrazit vse

PRISPEVKY Z . . ,
_ & Nizkosacharidove (LOWCARB) v UZivatel se pFidal
*) Kdokoll £ stravovani pro zdravi a hubnuti!
J4 BEEREEEIVEL 31419 &lend

) Vasi pratelé a skupiny
L o«
STRUCNY

brezen 2018 - 31 419 élenu MANUAL

rijen 2018 - 72 738 ¢leny  wizrosacrarmoviro
STRAVOVANI



https://www.facebook.com/groups/nizkosacharidovestravovani/
https://www.facebook.com/groups/nizkosacharidovestravovani/

Informace e

N Zkosachendove [LOWDARE) staavovam pie 2drévi a halauls

DRENMOCHEN LCKY LOWCARD OC VYSSZEND! SHIZENC

= LOWCARB INFO

o MNE
Prot ist LOWCARE
0 LOWCARE INFO
LOWCARE SEMINARE

KONTAKT

MANUAL LOWCARB
STRAVOVANI



http://lowcarbinfo.cz
http://lowcarbinfo.cz/o-lowcarb-info/

P

Ve vyimecnych pripadech Ize ke slazeni pouzit erythritol,

sladidel na strevn mikrobiom se pravideiné pouzivani
1&chto sladidel nedoporutuje.

NIKDY

%
q MASO ;:E:::k Pan=nsky alivovy clej (/) ALKOHOL
Y Siadlo
[-' S AR : Turak < 2 £
>- Nomari kvalininzaniny ’U Rilé s1ché vinn
Hovéai SEMINKA Brandy
D sehnsii ZELENINA m Cersené suché vino
O Kachni Dynovi seminka O Champagne
Kozi Artycok Chie 3amin<a Rum
Q Kralici Avokédo Lnéné seminka Sekt
Krdti Brokolice S=2zamova seminka Tequila
Kufec' Cibule Sunetnicovd seminka Vodka
Slanina (_:uketa Whisky
vegfove Cekanka
vnisfnosti Cesnek MOUKA SLADKOSTI
VEJCE ?zxﬂ Pakamonh . Eokolada 70% avyse
Fermentovana zelenina LIVHIR ST ’
2 o Houby Nandl_:vé
Jakékoliv druhy Chiest Jiné oiechové mouky ORCCHY
Kaderavek =
OVOCE Kapusta ORECHY Kesu
Kapusta rizickova Pistacie
Jahody Kedlunen B-azileké
Maliny Kvétak Liskove ZELENINA
Cstruiny Lilak Makacams«é
Ronivey Mofské “asy (Nori, Mardls Repa
Rykiz Wa<ame, Kombu) Pakanoveé Mrkev
Angreét Okurek Viaiské Sladké brambory
Olivy Celer
d Papriky
NAPOJE Paprity MLECNE VYROBKY Saii
Caje - véechny druhy L Acicofiln’ mléko
Kava s S Brynza Sojové omacka
Vnca Ru"?'a Cnttage
Raplka_l.y celer Cremae fraiche
- . Redkvicky Ed
RYBY A MORSKE Salit F":"‘
PLODY Spendt G:,Jda
Turin Halloumi
Andovigky Vodnice Hermelin
Candst Zelzné fazolky Kefi
Halbut Zel Ll;Cha
Humr Mozzarella
Chobotnice TUKY NIvE
Kalamary Parmezan
Kapr Avokadaovy olej Recky jogurt
Krevety Ghee Sehatka
Langusty Kokosové mléko Tvaroh -
:::):l?era Kokosovy olej Tvar(zky
. Majoréza Zakysana smetana -
gﬁség Makadamovy olej Poznamka:
) } -
Frazma M xylitol n2bo stevii. Vzhizdem K negativnimi viivutéchto

ALKCHOL

Pivo
Cider
Koktejly
Likéry

SKROBY

Lu5teniny
Kukurice
Popcorn
Brambecry
Ryze
Pohanka

ORLCCHY

Arasidy

SLADKE

Agave

Benbony a ¢okolady
Cukr

Cnergy nédpoje
Mruktdza
Glukozo-fruktézovy
sirup

Med

Oplaky

Uvocne dzusy

a smoothie

Sirupy

Susenky

Zmr2lina

MASO

Ve primyslové
zpracované
Lunchmeat a Jiné

OBILOVINY

Amarant
Bulgur
Couscous
Jeémen
Muali
Oves
Psenice
Quinoez
Snicanoveé ceredie
Spalda
Zio

SUSENE QVOCE
Jakekaliv

SOJA

Edamams2

Tofu
Ostatni sojové procukty

TUKY AOLEJE

Margariny

Sojcvy olej
Slunednicory olej
Repkovy ole)
ZluZeneé 1uky

o’ VICE TUKU
v MENE CUKRU
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hitp://www.realmeal.cz/wp-content/uploads/2018/02 /realmeal-seznamy-v2.pdf


http://www.realmeal.cz
http://www.realmeal.cz/wp-content/uploads/2018/02/realmeal-seznamy-v2.pdf

ecepty - paleosnadno.cz

hitps://paleosnadno.cz/lowcarb

T
19.08.2017 =
Velka kdva s kokosovym mlékem Polévka Minestrone s mozzarella Zapedena dyné se syrem a masovymi
téstovinami a masovymi kulickami kulickami
190 kcal
2 g socharidi 514 kcal 782 kcal
19 g tuku 14 g sacharidi 12 g sacharidli
2 g bilkovin 34 g tuku 67 g tuku
32 g bilkovin 36 g bilkovin

Poznamka:
Vecler jsem jesté méla hrst pekani (240 kcal, 2 g sacharidd, 25 g tuku, 3 g bilkovin)
Celkem: 1726 kcal, 30 g sacharidi, 145 g tuku, 73 g bilkovin


https://paleosnadno.cz/lowcarb/vyvar/10
https://paleosnadno.cz/lowcarb/vyvar/10

Recepty - paleosnadno.cz

hitps://paleosnadno.cz/recept/jogurtove-pecivo/



https://paleosnadno.cz/lowcarb/vyvar/10
https://paleosnadno.cz/recept/jogurtove-pecivo/vyvar/10

| muzi vari. Je to zdbaval

L

www.instagram.com/
arny cz



https://www.instagram.com/arny_cz/?hl=cs
https://www.instagram.com/arny_cz/?hl=cs

Zadrhele pfi prechodu

Chut na sladké - vysokoprocenti cokolada, orisky.

Pri Unavé - pravdépodobné malo jidla - doplnit proteiny,
tuky, kokosovy olej, olivovy olej, zeleninu.

Télo se prenastavuje cca tyden az meésic.

Prilis mnoho LowCarb desertu - malo zeleniny a ryb.

Malo spanku. Malo odpocinku. Stres. Modré svétlo.
Bolest hlavy - doplnit vodu, sul, citron, bioflavonidy.

Yerba maté - zahani unavu i hlad. Info treba zde.



https://smartmania.cz/modre-svetlo-zrak-spanek-ochrana-tipy-flux/
http://www.pijumate.cz
http://risebyperformance.cz/2017/04/yerba/

Méreni

~ Ve

Vaha neni vse - Iep5| meérit obvody.
Maxima: 95¢m muzi, 80cm zeny.

InBody / BIA - méreni svalu i tuku.

Télo se zbavuje tuku preménou na vodu a CO2. Dychejte...

Vaha ani obvody se neméni kontinuelné.

Teorie tzv. Wooosh efekt

The Wooosh!

S © O0—

‘ No [& Da m Guess thares
Fully Loaded Fat Cell Some [: ll Kone, \ L“' at gone n no more (al moving in,

Cell starts coll usmg © walcr OF'E of water lnnc! shut thls fown
Waiting for more (al Stll w 'uhngl or more iat (am l\ mna el some and let it 2

I'm staying open more fet?)
(1 just know I'm gonna get some) WOOOOSH!


http://www.bmj.com/content/349/bmj.g7257
https://www.petrruzicka.com/blog/dychani/
http://100down.org/the-whoosh-effect/

Tabulka pro zapisovani vysledku meéreni a vazeni
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Pust

¢ Soucasti lidstva od nepaméti.
¢ Dulezita je dobrovolnost.

® Desetileti je soucasti lécby v Rusku a Némecku.

¢ Pozitivni efekty na zdravi a psychiku.
¢ Zlepseni u DM2 - dvé jidla / sest jidel denné - IKEM.

¢ Obsdahla kniha Hladovéni pro zdravi - Vilma Partykova

e Obnova téla - Autofagie - vyména starych casti bunék.

Vice info o autofagii: https://www.dietdoctor.com/renew-body-
fasting-autophagy



https://www.euc.cz/o-nas/newsletter-clanky/o-napadnem-kouzlu-hladoveni
https://relax.lidovky.cz/studie-ikem-ukazala-ze-diabetikum-prospiva-jist-dvakrat-denne-p6o-/zdravi.aspx?c=A140516_194557_ln-zdravi_sho
https://knihy.heureka.cz/hladoveni-pro-zdravi-vilma-partykova_3/recenze/#section
https://www.dietdoctor.com/renew-body-fasting-autophagy
https://www.dietdoctor.com/renew-body-fasting-autophagy

Pusty a svaly

¢ Télo pri pustu nepali svaly, ale tuky - neni hloupé.

- Carbohydrate
(b) 4500 yorat
¥, — Fat + Ketones
O -
= 12907 ﬂ — Protein
O
=< 1000 -
Q —
(M)
o 750-
S
=  500-
©
x pa—
A 250
0 | | | | | | | |

5 0 56 10 "15 20 25 30 35
Days of Fasting

Vice info: https://www.dietdoctor.com/fastin



https://www.dietdoctor.com/fasting-muscle-mass

Jednodenni pust

Jeden den v tydnu nejite . Jen pijete vodu, pripadné ¢aj, kavu.

Diky Low Carb adaptaci télo piusty mnohem lépe zvlada.
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Na grafech je moje osobni
zkusenost s jednodennim pusty.



Prerusované pusty
¢ IF - Intermittent Fasting.

o Cast dne se: neji/ji - 20/4 nebo 18/6.

e Benefity pustu, ale bez dlouhého hladoveéni.

e 7 dni IF 20/4 vedlo k snizeni hmotnosti o 1,3 kg.
(Ceslik 2014)

® Snizuje zanétlivé procesy v téle.

¢ Pomaha zrejmé zit déle. Longo 2016

e A nemusite se stresovat, kdyz nenejdete dobrou
restauraci.

Dalsi informace napr zde: https://www.healthline.com



https://is.muni.cz/th/ggggq/Adam_Ceslik_329299_Diplomova_prace_-_Osobnostni_determinanty_a_psychologicke_ucinky_prerusovaneho_hladoveni.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1550413116302509
https://www.healthline.com/nutrition/10-health-benefits-of-intermittent-fasting&usg=ALkJrhhlPa_z3LhgVbhDONFeNUfZXXd1GQ#section10

Tradiéni 3x denné

Traditional Three Meals

(12 hours eating)
Insulin 12 hour eating window

A AA

Breakfast Lunch Dinner

Fat Storage

]

Hna 19
.l_u-d \E

Hours

Prevzato od : http://burnfatnotsugar.com/ intermiﬂent—fasting?


http://burnfatnotsugar.com/intermittent-fasting.html

Prerusovany pust 16/8

8 Hour Eating Window

(16 hours fasting -- skipping breakfast)

Insulin
8 hour eating window

A A

Lunch Dinner

Fat Storage

UINEy 184

Hours

Prevzato od : http://burnfatnotsugar.com/ intermiﬂent—fasting?


http://burnfatnotsugar.com/intermittent-fasting.html

Warrior Diet - 20/4

‘Warrior Diet' or Alternate Day Fasting

(~20 hours fasting, single meal daily)

4 or less hours

Insulin

.

Fat Storage

1€ 4

\
.
5

Hours

(i)

Prevzato od : htip://burnfatnotsugar.com/intermittent-fastin



http://burnfatnotsugar.com/intermittent-fasting.html

Low Carb a Sport



Low Carb a sport

¢ Snizeni vykonu v prvnich tydnech
az mésicich LC.

-
'
"

¢ Zmizely nékteré zdravotni
problémy.

o
&

Fat Oxidation (g/min)
[
&

o
N

¢ Dlouhodoba nizkosacharidova
adaptace vede k zvysené schopnosti *
vyuzivat tuk jako palivo pri vykonu.

¢ Vhodné jak pro vytrvalostni, tak
silové sportovce.

¢ Bezci na jihu cech - Honza
www.mushmaster.cz

f?' i hitps://www.neslazeno.cz/sportovec

Facebook - LowCarb sportovci

-y
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Results

Peak Fat Ox'dation [g/min)
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: Peak Fat Burning During VO,max
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https://ultrarunning.com/features/health-and-nutrition/the-emerging-science-on-fat-adaptation/
https://ultrarunning.com/features/health-and-nutrition/the-emerging-science-on-fat-adaptation/
https://ultrarunning.com/features/health-and-nutrition/the-emerging-science-on-fat-adaptation/
http://www.mushmaster.cz/2018/01/vzdal-jsem-se-sacharidu-ve-jmenu-sportu.html
http://www.mushmaster.cz/2018/01/vzdal-jsem-se-sacharidu-ve-jmenu-sportu.html
https://www.neslazeno.cz/sportovec/
https://www.facebook.com/groups/156516321799167/

Low Carb a svaly

Nizké hladiny svalového glykogenu nemaiji nepriznivy vliv na vykon v posilovné.

v v,

Cviéeni se zatézi s nizkymi hladinami svalového glykogenu nezhorsuje anabolickou reakci na
cviceni.

Spotreba sacharidu nema vétsi vliv na syntézu svalovych
proteinu nez konzumaci proteinu.

Mezi stravou s nizkym obsahem sacharidd a konvenéni dietou bylo velmi malé rozdily v rustu

svali. Obé skupiny zesilili, ztratili tuk a sniZili velikost pasu. Nebyl zjistén vyznamny rozdil v
rustu svalu. (J Sports Sci. Med . 2016)

V soulasné dobé neexistuji Zddné presvédCivé dukazy, Ze ketogenni diety nabizeji vétsi pfinosy
pro budovdni svald, nez pri dieté s vy$$im obsahem sacharidi, pokud pozivdte dostateéné
mnozZstvi bilkovin a tuku. = neni horsi ;-)

A
';a Facebook - LowCarb sportovci



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5131210/
https://muscleevo.net/ketogenic-diet-muscle-growth/
https://muscleevo.net/ketogenic-diet-muscle-growth/
https://muscleevo.net/ketogenic-diet-muscle-growth/
https://www.facebook.com/groups/156516321799167/

Low Carb a svaly

Svaly na Low Carb rozhodné nabrat Ize.
Zdalezi za jak dlouho a jaké vysledky oéekdavds.

Muzes “cukrovat” pro rychly a docasny
vysledek - ziskas vodnaty objem. Nebo
muzes ziskat silné, pruzné, rychlé, ale
objemové méné pusobici svalové viakna.

Petr Stefko

Cca 3-4 roky velmi strikiné keto LCHF
a predtim asi 3 roky volnéiji.

Facebook - LowCarb sportovci LCHF/KETO



https://www.facebook.com/petr.stefko
https://www.facebook.com/groups/156516321799167/

Low Carb a sport - co jist

Pred tréninkem - na laéno; nebo bézné lowcarb jidlo cca 2-3 h pred cviéenim.
Po tréninku - bézné lowcarb jidlo (které ndsleduje: snidané, obéd, velere)
Dostateéné solte. Jednou z moznosti je pit pfi tréninku vodu s citronem a soli.
Rekreacni sportovci (1-3x tydné) - Pokud pfi tréninku paddm na hubu tésné
po prechodu na low-carb, tak doéasné pomize pridat kousek ovoce cca 30 min.
pred tréninkem. Adaptace je obvykle otazkou jednoho mésice.
Polo-profi sportovci (6x tydné, dvoufazoveé) - Pokud se citim bez energie

na druhém tréninku za den nebo na druhy den po ndroéném tréninku, tak
pomuUze pfidat sacharidy do potréninkového jidla.

Facebook - LowCarb sportovci



https://www.facebook.com/groups/156516321799167/

Low Carb a sport - co jist

Specifika dle sportu:
Vytrvalostni sporty (nizké az stfedni intenzita)
Béh, kolo, plavani, apod.

Tréninky v nizké az stfedni intenzité by mély byt bez problémd bez jakéhokoliv
specidlniho jidla i pro vétSinu zaddteénikd. Pro vytrvalostni sporty je dostadujici kvalitné
slozend low-carb strava.

Vybusné sporty (vysokd az nejvyssi intenzita)
Bojové sporty, sprinty, intervalovy trénink, powerlifting

Pokud se citite bez energie i po cca 1 mésici adaptace na low-carb:

Zaradit dostateénou porci sacharidi tésné po tréninku a zbytek jidel mit low-carb.

Nebo zafadit 1-2 dny v tydnu s celkové vyssim obsahem sacharidi, idedlné den pred
nejndroénéjsim tréninkem a ostatni dny jist low-carb.

£~
d Facebook - LowCarb sportovci



https://www.facebook.com/groups/156516321799167/

Low Carb a sport - co jist

Optimalizace pro vykonnost

Mdlo sacharidi ve stravé v tréninkovém obdobi + tréninky na laéno.
Cilem je nauéit télo vyuzivat ketony (energii z tuky) pFi zatézi.

Pridat sacharidy pfi zdvodech a soutéZich.
Toto pomUze zejména pro glykolytické sporty, kde je potfeba $pickova vykonnost ve

vysoké intenzité.

Je potfeba poditat s pFiblizZzné 1 mésicem Uvodni adaptace, kdy se miuze vyrazné snizit
vykonnost v nejvyssi intenzité. Kompletni adaptace mize trvat i rok.

e Facebook - LowCarb sportovci



https://www.facebook.com/groups/156516321799167/

All Black - rugby

e ,Rekl bych, Ze vétsina profesiondlnich sportovnich tymo
jsou nyni na nizkém cukru, lowcarb. Vyziva pro sportovce
se opravdu rychle méni.” trenér All Black - Nic Gill

¢ V minulosti méli vsichni
sacharidové sportovni
napoje.

¢ Tym nyni zkonzumuje
6-7 plechovek
kokosového oleje tydné.

hitps://ruckscience.com/learn/all-blacks-diet/



https://ruckscience.com/learn/all-blacks-diet/

Mysl| o
Aktivita

Prostredi

Strava



Sport je zdbava.

Bendas - Badminton Tabor
Amatersky.sportovni tym - 70, To.semi libi

Y. Y &
: ‘ "‘.'o
BOIO

Kazdy ctvrtek 19:00 GymTa

https://www.facebook.com/BendasTabor/

Moje doporuceni pro béh


https://www.facebook.com/BendasTabor/
http://www.arnostovi.cz/beh/

’

Pohyb je soucasti Zivota.

Trénink té nemad
odrovnat, ale pripravit.



Kettlebell
Gym Tabor

Viastimil Vacha
725 821 138

lva Nezbedové
775 730 338

www.gympalcat.cz

KB5 - ukdzky cvic¢eni
skola sily na XMAN



http://www.gympalcat.cz
http://www.kb5.cz
https://xman.idnes.cz/skola-sily-konec-02w-/xman-adrenalin.aspx?c=A151130_214123_xman-adrenalin_fro

Shrnuti prednasky:

Jezte opravdové jidlo ze zakladnich surovin.

Vyhybejte se prumyslové zpracovanému jidlu.

Vynechte cukr, bilou mouku - pecivo, rostlinné omega 6 oleje.
Pokud chcete zhubnout, dejte télu sanci vyuzit zasoby. (IF, pusty)
Doprejte si pravidelny pohyb.

Dobre spéte.

Budte na sebe hodni - a na ostatni taky. :-)

Pohodu a radost do zivota.
Michal



Diky za pozornost!

Michal Arnost www.arnostovi.cz
2018-10


http://www.arnostovi.cz
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