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MOJI TALIANSKI PRIBUZNI SA MI STALE POSMIEVAJU, KED PRI VECERI VYNE-
CHAM CHLIEB. Hovoria: ,Ale ved je vikend! Nikto nedrzi diétu cez vikend!“ Aby bolo
jasné, ketogénna diéta sa cez vikendy neprerusuje. Diéta nepohodi vlasmi a neprepa-
Suje z misky cukriky, ked sa karfiol nepozera. Zostat v ketdze je praca na plny tvazok,
ale akonahle prekonéate vase sacharidové vycerpanie v prvom tyzdni, budete taki nabiti
energiou, ze sladké igky a zemiakova kasa pre vas nebudi ziadnym zdrojom smutku.
Pocas uplynulého desatro¢ia som sa rozpravala s ludmi zo v3etkych oblasti Zivota, ktori
st na ketogénnej diéte. Zatial ¢o diéta bola pouzivana na neforméalnu liecbu epilep-

sie uz 500 rokov pred nasim letopoc¢tom, lekarska komunita ju odporicala od roku
1920." Iudia ma v3ak najcastejsie oslovuji z mnohych inych dévodov, nie len preto,

Ze maju epilepsiu alebo potrebuji zmenit svoju stravu. Rozpravala som sa i s pacientmi,
Itori pouzivaja ketogénnu diétu na zéklade odportcani odbornikov pre spravnu vyzivu
v centrach pre liecbu rakoviny a dokonca som stretla udji, ktori prostrednictvom diéty
bojovali s depresiou a izkostou. Okrem straty hmotnosti, mi keto diéta pomohla s bojom
proti chronickym zavratom, ktoré mi tri roky zabratiovali v Soférovani.

Nerovnovéha glukézy je vysledkom konzumécie tazkej stravy v pecive ¢i skro-
bov, cukrov a cestovin, o ktorych sa hovori, ze s kodlivé pre mozog, preto necudo,
ked glukézu nahradia ketény. Ketogénna strava moéze pomdct obnovit funkciu mozgu
u ludi, ktori trpia demenciou a Alzhaimerovou chorobou (tiez nazyvanou Cukrovka
typu 3)°. Mozog, ktory nie je zavisly od cukru, je $tastny mozog!

Kniha, ktort sa chystate citat, je vynikajacim sprievodcom ketogénnou diétou,
bez ohladu na to kolko kil chcete stratit alebo kolko z vasho Zivota chcete ziskat spat.

Kedykolvek sa rozhodnete zacat diétu, mali by ste o nej rozmyslat ako o prispd-
sobovani sa na zdravsi zivotny §tyl. Avsak v ketogénnej komunite ¢asto najdete féra

1 https: /www.ncbinlm.nih.gov/pubmed /19049574
2 https: /www.ncbinlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2769828/



a facebookové skupiny preplnené ketogénnym nezdravym jedlom (vezmite vag ham-
burger z McDonaldu, zahodte Zemlu a prevratte ho naopak! Ano! Keto priatelské!).
Co milujem na tejto knihe je, Ze zdravé ingrediencie kladie do popredia bez toho,
aby bola snobska. Tato diéta je naro¢na na tuky, tak preco si nevybrat tie zdravé, ktoré
poskytuja pridané zdravotné vyhody, ako napriklad kokosovy olej, kravské alebo byvo-
lie maslo a avokado? Zaveste preto na klinec pouZivanie vysokospracovanych olejov
ako rastlinné oleje a s6jové oleje.

Okrem toho v celej tejto knihe najdete konkrétne priklady: napr. bobule st
v poriadku, ale nemali by ste jest banén, pretoZe obsahuje viac sacharidov, ako je vas
denny prijem. A kapitola 2, Zariadenie vasej kuchyne, zahftia plan vybavenia kuchyne
pre pripravu chutnych ketogénnych jedal (najma liatinovi panvicu!).

Cast o keto priatelskych alternativach je obzvlast dolezit4, pretoZe mozno neviete,
Ze $alka mlieka ma 13 ¢istych sacharidov, zatial ¢o nesladené mandlové mlieko obsa-
huje o sacharidov (a je takisto chutné!). Poznam mnoho ludji, ktori sa domnievajq,
Ze pocas diéty mdzu jest ryzu (to je ako paleo diéta, viak?) a preto potrebujem vysvetlit,
Ze ryza ma 44 Cistych sacharidov na jednu (varen) salku. Ked tymto ludom vysvetlite,
ze dosahujete 20 ¢istych sacharidov denne, zostanti v nemom tzase.

A moja oblibena cast knihy? Kazdy recept obsahuje 6 sacharidov! To je bez vdhania
jedna z keto veci, na ktortit nemoézem dopustit. Uzite si tito knihu a vagu cestu ku keto-

génnemu zdraviu!

Amanda C. Hughes
Keto Cook vo WickedStuffed.com
Autorka knihy Keto Life a The Wicked Good Ketogenic Diet Cookbook
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S TOUTO KNIHOU, AKO VASIM SPRIEVODCOM, moZete jednoducho zmenit vas zivotny
styl tak, ako sa to podarilo miliénom inych Iudi. MéZete sa citit a vyzerat skvelo vdaka
tomu, Ze budete jest jedlo, ktoré je zdravé, prirodné a vynikajice. Bude to prospeiné
pre vase psychické i fyzické zdravie a poskytne vam stalu energiu pocas celého dna.

Aby ste boli tspesni, budete musiet pochopit zakladné procesy vo vasom tele
a zasady stravovania.

Nizky obsah tuku, nizky obsah kalérii, bezlepkova diéta, Atkins, strazcovia vahy,
South Beach diéta... zoznam pokracuje. Va¢sina vyzaduje, aby ste hladovali, jedli neo-
chutené a nudné jedld, prisne ratali kaldrie alebo aby ste prechadzali réznymi fazami
indukcie. Hlavnym problémom pri tychto diétach je, Ze nie st vzdy vyzivne vyvazené
a uz vobec nie st uspokojivé. Preto jednoducho nie st bezpe¢né ani udrzatelné. Tieto
diéty nie st zivotnym tylom.

To, ¢o maju najispesnejsie diéty spolocné, je redukcia jedal bohatych na sacharidy.
Studie preukézali, Ze Iudia, ktori jedia stravu s nizkym obsahom sacharidov a neznizujt
prijem kalérii, schudnt viac ako ludia, ktori jedia stravu z nizkym obsahom tukov a tiez
znizuju prijem kalériil. Navyse, nizkosacharidové diéty vo vSeobecnosti preukazuji
zlep3enie dolezitych zdravotnych ukazovatelov ako triglyceridy (tuky), cukry v krvi,
hladina inzulinu a mnohé iné.

Na tomto vSetkom spociva, ako vase telo pracuje. Ak jete sacharidy, vase telo ich roz-
klada na glukézuy, jednoduchy cukor, ktory rychlo a podstatne zvysuje hladinu cukru v krvi.
Nasledne produkujete inzulin na zredukovanie navalu krvného cukru. Po rokoch a rokoch
tohto cyklu, vase telo bude potrebovat produkovat viac inzulinu naraz, aby dosiahlo rovnaké
vysledky. Mézete sa rychlo stat iminnym voéi inzulinu a velmi beZne sa tato imunita meni
na prediabetes, metabolicky syndrém, pripadne cukrovku typu 2.

Na zéklade iidajov Americkej diabetologickej asociacie (ADA) z roku 2012, viac ako
jeden z troch dospelych v Spojenych Statoch ma prediabetes a takmer jeden z desiatich
mé cukrovku typu 2. Udaje z centra pre kontrolu a prevenciu chordb (CDC) ukazuju,



Ze Cislo obéznych dospelych vo veku 20 - 174 rokov v Spojenych Statoch americkych
vzrastlo od 8o-tych rokov z 15 percent na 35 percent. Tento vzrast mozno pripisat
iba zmene stravovania sa v celostatnom meradle.

Americké ministerstvo polnohospodarstva (USDA) po prvykrat uverejnilo
usmernenie tykajuce sa stravovania v roku 1980 a odportcali znacne znizit tuky
a oleje spolu so sladkostami, zatial ¢o sacharidy by mali predstavovat vaésinu dennej
spotreby potravin. Coskoro po tom predstavili viZivovi pyramidu, kde st sacharidy
umiestnené v najvacsej sekcii pyramidy a odporacali, aby sme jedli 6 az 11 porcit
denne. Odporuacali tiez konzumovat 2 az 4 porcie ovocia (ktoré je plné prirodnych
cukrov) denne. Odvtedy, dokonca i o desatrocia neskér, boli tieto usmernenia pouZi-
vané ako struktara vzdelavacej spravy pre americkych spotrebitelov, ktori vytvaral
hlavny lekar zdravotnickej sluzby v USA, CDC a mnohé dalsie vladne organizacie.

Dnes ADA propaguje jedenie ,zdravych sacharidov” pre diabetikov namiesto diéty
s velmi obmedzenymi sacharidmi. Ak st sacharidy v kone¢nom désledku cukry a cukor
zapri¢inuje vela choréb, pre¢o nam teda hovoria, aby sme uprednostnili v nasom
stravovani sacharidy? Neexistuje ni¢ také ako podstatny sacharid. Vase telo méze
produkovat potrebnt glukézu prostrednictvom procesov nazyvanych glukogenéza,
ked peceni premieria glycerol (ziskany z tukov) na glukézu.

Navyse bez pochyby vas ucili, Ze nasytené a mononenasytené tuky zapri¢inuja
srdcové choroby, problémy s cholesterolom a mnohé iné problémy. V poslednom
desatroci desiatky $tadii a metastadii (Stadie, ktoré analyzuja vysledky inych stadii)

s vySe 900 000 subjektmi z takmer 100 rozli¢nych stiborov dat, ukazali podobné zavery:
konzumacia nasytenych a mononenasytenych tukov nema ziadny vplyv na riziko srd-
covych ochoreni, z kratkodobého ani dlhodobého hladiska

Vacsina tukov je dobrych a st zakladom pre nasSe zdravie — preto existuju zakladné
mastné kyseliny a zdkladné aminokyseliny (bielkoviny). Tuky st najefektivnejSou
formou energie a kazdy gram obsahuje okolo g kalérii. To je viac ako dvojnasobok
mnozstva v sacharidoch a bielkovinach (oboje maja 4 kalérie na gram). Ked kon-
zumujete vela tukov a bielkovin a zna¢ne redukujete sacharidy, vase telo upravuje
a premiena tuky a bielkoviny, tak ako uloZené tuky, na ketogénne telieska alebo ketény
a na energiu. Tento metabolicky proces sa nazyva ketéza. Odtial slovo ketogénna
v nazve tejto diéty.

Tato kniha vam poskytne to, o potrebujete, aby ste uspeli v ketogénnej diéte —
jednoduché varenie, stratu vahy a dlhodoby tspech.
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KAPITOLA 1

MALO SACHARIDOV,
VELA TUKOV

DRZANIE DIETY - MALO SACHARIDOV, VELA TUKOV Sacharidy (cukry)

je prospesné pre chudnutie. NajdoleZitejsie je, Ze na zak- zapri¢inuju vrchol

lade poctu rastacich stadii diéta poméha znizovat krvnej glukdzy, o ma
rizikové faktory cukrovky, srdcovych choréb, mozgovej za nasledok jej skory
prihody, Alzhaimerovej choroby, epilepsie a inych ocho- pokles nasledovany tUzbou
reni. Keto diéta podporuje Cerstvé potraviny ako maso, po va&som mnozstve
ryby, zeleninu a zdravé tuky a oleje a velmi znizené sacharidov. Tento cyklus
mnozstvo spracovanych a chemicky oSetrenych jedal. zapri¢inuje nepretrzity

Je to diéta, ktori mézZete drzat a uzivat si dlhodobo. narast inzulinu a pripadne
Preco by ste si neuzili diétu, ktord povzbudzuje jedenie mobze viest k prediabetesu
slaniny a vaji¢ok na rafiajky! Stidie nepretrzite doka- a cukrovke typu 2.

zujy, Ze keto diéta pomaha ludom schudntt viac, zlepsit

energetick hladinu pocas celého dnia a zostat dlhsie nasytenymi. ZvySena nasytenost

st pomaly stravitelné a kaloricky husté. Visledkom je, Ze ludia, ktori drZia keto diétu, bezne
konzumuji menej kalérii, pretoze st dlhsie nasyteni a necitia potrebu jest tak vela a ¢asto.

Preco zacat s keto?

Ked drzite ketogénnu diétu, vase telo sa stava efektivnym v spalovani a premiefiani
tuku na palivo. To je skvelé z viacerych dévodov, z ktorych najmenej délezitym je,

ze tuky obsahuju viac ako dvojnasobok kalérii ako vac¢sina sacharidov, takze potrebu-
jete kazdy defi jest ovela menej jedla, ¢o sa prejavi hmotnosti. Vage telo lahsie spaluje
ulozené tuky (tuky, ktorych sa snazite zbavit), ¢o vedie k vacsej strate hmotnosti.
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Pouzitie tuku ako paliva poskytuje konzistentné energetické hladiny a nezvysuje vasu
hladinu glukézy v krvi, takze na rozdiel od konzumaécie velkych mnozstiev sacha-
ridov, nezazijete striedanie vysokych a nizkych hodnét. Rovnomerné energetické
hladiny pocas celého dria znamenaji, Ze moZete urobit viac a citit sa menej unaveni.

Okrem tychto prinosov bolo dokazané, ze konzumacia keto stravy z dlhodobého
hladiska:

° Ma4 za nasledok vacsiu stratu hmotnosti *  Znizuje hladinu triglyceridov

(najma telesného tuku) °  Znizuje krvny tlak

° Znizuje hladinu cukru v krvi a rezis- * Zlepsuje hladinu HDL (dobry)
tenciu na inzulin (Casto predchadza a LDL (zly) cholesterolu
prediabetesu a cukrovke typu 2) °  Zlepsuje funkciu mozgu

Dostat sa do ketozy

Pri dodrziavani diéty s vysokym obsahom sacharidov je vase telo v metabolickom stave
glukoldzy, ¢o zjednodusene znamend, Ze vacsina energie, ktorti vase telo pouziva, pochadza
z krvnej glukdzy. V tomto stave je po kazdom jedle vasa hladina glukézy v krvi zvysena,

¢o zapricinuje vysoka hladinu inzulinu, ktory podporuje ukladanie telesného tuku a blo-

kuje uvolfiovanie tuku z tukovych buniek (GloZiska tukov). Naopak nizkosacharidova diéta

PODPORA PRE VAS NOVY ZIVOTNY STYL

Ked zacinate s keto diétou, je dblezité oboznamit svojich najblizsich priatelov

a rodinnych prislusnikov, ze to myslite vdzne a ktorym potravindm sa snazite
vyhybat. To védm pomdze pocas stretnuti alebo vyletov. Na zaciatku mézete celit
urcitému odporu a to je Uplne normalne. Diéta s vysokym obsahom sacharidov

a nizkym obsahom tukov bola standardna v zivotoch vacsiny ludi a keto je Uplny
obrat. Zamerajte sa len na seba a na svoj pokrok. Coskoro vasa vysoka energia,
strata hmotnosti a celkovy pozitivny pohlad na Zivot, urobi dokonca aj odmietavcov
zvedavymi. Skvelym miestom pre zaciato¢nu podporu je www.reddit.com/r/keto.
Najdete tu statisice keterov z celého sveta, ktori publikuju svoje skiusenosti a pokrok

a podporuju jeden druhého na svojej ceste.
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