ZDRAVI

UZ se nemusite trapit hlady, abyste zhubli

Jsou lidé, kter'i se mohou od rana do vecera doslova ladovat jidlem a nepriberou. A pak jsou
ti druzi, kter'i konzumuji jen opravdu MALE PORCE, a to navic pouze tiikrdt denné, a piesto

NEUSTALE ,KYNOU". Zacnou si tedy jesté vice odpirat... Ale namisto vysnéné vdahy dosdhnou
jediného: kriticky zpomali CINNOST STITNE ZLAZY.

Zde by bylo na misté pfipomenout Vladi-
mira Mensika. Tento zndmy komik déaval
jednou k dobru cosi ze svého Zivota zhruba
v tomto znéni: ,,J4 mam obrovsky problém
s regulaci vdhy - stoupnu si na vdhu a védha
mi ukdze metrak. Vezmu rohlik, ddm ho na
vahu a ta ukaZe deset deka. Vezmu rohlik
do ruky, stoupnu si s nim na vdhu a vdha
ukdZe jeden metrak a deset deka. Snim ten
rohlik a okamZité mam sto dva kilo.“

A nyni si zkusime vysvétlit, co vlastné

pan Mensik fesil. Vétsiné lidi se to mlze
zdat nemozné, nicméneé opak je pravdou:
skute€né to mozné je. I kdyz snite relativ-
né malé mnozstvi potravy, mizZete nabrat
daleko vice, nez kolik vazi. Proc se to

déje? Hlavné proto, Ze potravina (v naSem
ptipadé rohlik, tedy potravina sacharido-
vého typu, obsahujici sloZité sacharidy) na
sebe zcela automaticky vaZze vodu. Netvr-
dim, Ze jeden rohlik na sebe navéze kilo
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a osmdesat nebo devadesat dekagramt
vody, to zfejmé ne, nicméné navaze ji na
sebe opravdu velké mnozstvi, takzZe se tak
vyraznym zptusobem zvysi télesnou hmot-
nost. Navic je tu jeSté jiny problém - sacha-
ridy se velmi ochotné pretvareji na télesny
tuk. PFi jejich konzumaci se tedy okamzité
a velice intenzivné nabira vaha.

Mnoho lidi drZi rddoby sofistikované diety,
pfinichz se omezuji v jidle. Po prechodu
na normdlni stravovani pak dociluji tzv.
jo-jo efektu. Ten prichdzi s Zeleznou pravi-
delnosti a oni nejsou schopni se ho zbhavit.
Problém spociva v tom, Ze jakmile omezite
prijem kalorii, télo pfirozené zareaguje

a snizi vykon §titné 71azy, ktera je vlastné
takovym ,kotlem v domé“. Logicky vzato —
kotel bez paliva nefunguje, nespaluje. Dale-

ko horsi situace nastane, kdyZ zacnete jist,
protoZe kotel neni nastartovany, nespaluje,
a télo tudiz vSechny prijaté kalorie proméni
v tuk, ktery se velice ochotné nabali na télo.
Hubnout hladovénim je tedy v podstaté
nesmyslné, a prestoZe se touto ,,pavédou”
Zivi obrovské mnozstvi odbornikd, spravna
cesta tudy rozhodné nevede. Télo si pomér-
né spolehlivé drzi svou vadhu i pfi relativné
vysokém prfijmu kalorii pouze za pfedpo-
kladu, Ze §titna Zlaza opravdu perfektné
funguje a je schopna kalorie spalit.

JiZ jsem se zminil, Ze ¢lovék pribira prede-
v8im po sacharidech. A presto - jak jisté
vite — odbornici ve vét§iné diet paradoxné
uplatiiuji jako jejich zdkladni slozku pravé
sacharidy. CoZ mi pfipada nejvySe kon-
traproduktivni. Zajimavou informaci pro
vas tedy asi bude, Ze po bilkovinach s tukem
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se prakticky pribrat neda. A pokud ano, mu-
seli byste konzumovat obrovské dévky jidla.
Naopak - po bilkovinné stravé doplnéné
tukem se spiSe velmi dobfe a snadno hub-
ne, a to i kdyz €lovék relativné dost ji.
Zkusime si vysvétlit, jak to funguje. Tento
proces, nazyvany ketogenni dieta, je so-
ucdasti nékterych zndmych a pouzivanych
diet - napf. Atkinsonovy nebo Kwaszniew-
skeho diety. Pfi nich se sacharidy prakticky
zcela vynechaji. Po dvou az tfech velmi
krusnych dnech, béhem nichz se télo pere
s nedostatkem cukr, spotfebuje postupné
z jater a svalti vSechny sacharidy, které tu
jsou uloZené ve formé glykogent. Jakmile
télo tyto zasoby spotiebuje, zatne jako pr-
votni zdroj energie vyuzivat uloZené tuky,
a dostane se tak do stavu ketdzy. Pfini je
schopno rozkladat vlastni tuk a bilkovinu
na sacharidy, resp. glykogen, ktery sachari-
dy zastupuje.

V prvnich dnech ketogenni diety m4 télo

- diky krevnimu glykogenu - dostatek
energie i na namdhavy trénink anebo

jiné fyzické aktivity. Po zhruba 3 dnech
(nékdy i drive), kdy nastupuje ketoza, je

uZ prakticky bez energie a bez sily. Tento
stav je pomérné snadno zjistitelny - jednak
pocitové, ale hlavné ho lze zjistit analyzou
moci (za pomoci volné prodejnych diagnos-
tickych prouzkii KetoPhan nebo DiaPhan).
Pokud prouZek po namoceni do moci
zfialovi, jste v ketdze a zpracovavate pouze
tuky a bilkoviny. T€lo prosté na sacharidy
nejede. Pri tomto stavu vaha docela rychle
pada, i prestoze se konzumuje kaloricky
hodné vydatn4 strava.

Pro mnohé mutzZe byt nepfijemné snad

jen to, Ze v této fazi je povolen v podstaté
omezeny sortiment potravin — maso, nék-
teré druhy zeleniny, vejce, syry, ofechy ¢i
slunecnicova seminka... To je de facto vse.
A k tomu neomezené mnoZstvi tuku (neni
vyjimkou, Ze lidé fungujici na ket6ze snédi
za den i 400 g masla, a presto si vahu drzi,
nebo hubnou).

FUNGUJE VAM SPRAVNE

STITNA ZLAZR?
UDELEJTE SI MALY TEST!

O Polozte dlan na tvar. Je dlan chladnéj-
$i? Pak to s vasi “Stitnou“ patrné neni
uplné v poradku.

O Méite si po nékolik dni bazalni
télesnou teplotu pod jazykem. Pokud
je kdykoliv v pribéhu dne nizsi nez
36,5 °C, méli byste ¢innost Stitné z1a-
zy,nakopnout*.

O Orosi se vam pri jidle celo, zpotite se?
Nemate se za co stydét. Je to znament,
Ze vas ,vnitini kotel“ funguje spravné.
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Nyni se dostdvame do bodu, kdy si musi-
me na rovinu Fict, Ze kazdé plus md i své
minus. Co se zatim zddalo byt idedlni, ma
své velké negativum - tato dieta velmi
vyrazné omezuje funkci §titné Z1azy. Po
delsi dobé stravovani se podle ,keto“ diety
je relativneé sloZité znovu nastartovat télo
na prijem sacharidd.

Z toho divodu hlavné kulturisté pouZivaji
tzv. cyklickou ketogenni dietu. Ta umoz-
nuje vyuZzit vyhod ketogenni diety, ale za-
rovenl nesniZi funkci §titné z1azy natolik,
aby to mohlo nékdy v budoucnu vadit.
Obvykly postup je takovy, Ze se ,jede“

v poméru 5 : 2, tzn. 5 dni se télo drzi v ke-
toze (bez sacharidl) a pak nasleduji 2 sa-
charidové dny, béhem nichz se sacharidy
konzumuji doslova ve velkém, prakticky
jako jedind potravina. To Stitnou Zldzu
opét nastartuje, takZe miize doplnit do
svall glykogen. Timto cyklovanim si 1ze
udrzet vysoké vykonnostni parametry

a soucasné udrZet velice dobfe stabilizo-
vanou vahu.

Nemalou vyhodou popsaného mecha-
nismu je i to, Ze sacharidova faze velice
dobfe nabudi anabolicky hormon inzulin
a naopak bezsacharidova faze nabudi
anabolicky riistovy hormon, takZe i pii re-
lativné jednoduchém tréninku lze nabirat
nebo zkvalitiiovat svalstvo.

Cykly lze délat rizné dlouhé podle
dispozic kazdého jedince. Pomér 5 : 2 je
mozné postupné zménit az na pomér 1: 1,
v extrémnim pripadé je dokonce mozné
tuto dietu vyuzivat i v pribéhu jediného
dne, kdy se od rdna do 5. nebo 6. hodiny
odpoledni konzumuji pouze bilkoviny

s tukem a vecer nebo na noc télo prijme
vétsi mnozstvi sacharidd. Otazka je po-
uze: Jakych?

V minulych dilech jsme probirali dietu
SCD. V souladu s ni bych ja upfednostnil
tzv. monosacharidy, jako priklad uvedu
tfeba Cerstvy pomerancovy dZus smicha-
ny s kolagenem, ptipadné s pfidavkem
glukdzy. Sportovci je ale jako sacharid
béZné vyuZzivana bila ryZe v relativné
velkych davkach. To vSak k dieté SCD ne-
pasuje, protoZe —i kdyzZ se jednd o bezlep-
kovou potravinu - jde o slozity sacharid.
A to nemusi vyhovovat kazdému.
Pochopitelné by bylo vhodné si na toto
téma jeSté nastudovat dalsi dostupné ma-
teridly. Nicméné — osobné povaZzuji tento
typ stravovani za dlouhodobé pouZitelny,
neprinéSejici vyznamnad rizika a majici
obrovskou vyhodou, Ze: tlusti zhubnou,
zimomfrivi se zahteji, sportovci priberou
svalovinu a tak néjak vsichni pookfeji na
téle i na duchu.

Cyklicka ketodieta

KETOGENNI DIETA

(doporu¢ené potraviny)

PRVNI (NESACHARIDOVA) FAZE

Maso a kvalitni uzeniny (Sunka, ale také
slanina ¢i klobdsy), vejce, syry (i herme-
lin), ryby a rybi olej, ofiSKy a slunecnicova
seminka, ze zeleniny jsou nejvhodnéjsi
Cerstvé okurky, papriky a fedkvicky

Prvni den je vhodné konzumovat zejména
jednoduché sacharidy (Cerstvé Stavy

z ovoce, sladkosti — glukdza), druhy den se
déva prednost téstovindm, bramboram,
obilnindm, ryzi, i kdyZ osobné bych u jed-
noduchych sacharidt ztstal

dobra

RADA

Vyse uvedené potraviny mizete

i tepelné zpracovat - pripravit si
tak mizete napiiklad vejce na
slaniné, maso na mnoho zptsobt,
vyvary z masa a vnitrnosti (oviem
bez téstovinové zavarky), domédci
jatrovku, zapeceny balkansky syr
s rajskymi jablicky a dalsi.

POZOR - neni povoleno zadné
pecivo, ptilohy, oméacky apod.

UPOZORNENI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako 1é-
karska rada. Pro lékarskou diagnézu, radu
a pomoc navstivte, prosim, svého lékare.
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