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ANOTACE

Predmétem této bakalarské prace je problematika cyklické ketogenni diety
v kombinaci s fyzickou aktivitou na redukci hmotnosti. Sklada se ze dvou ¢asti-

teoretické a vyzkumné.

V teoretické ¢asti je popsana fyziologie ketdzy a ketolatek, vyuziti
ketogenni diety v Iékatské praxi, ketogenni a cyklicka ketogenni dieta, tvorba

dietniho planu a na zavér vedlejsi a negativni G€inky diety na lidsky organismus.

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na hodnoceni cyklické ketogenni diety s cilem
redukce télesné hmotnosti. K tomuto ucelu byl sestaven dietni pldn, na miru
kazdému respondentovi, ktery byl dodrzovan po dobu 5 tydnti. Pied a po skonceni
dietntho reZzimu bylo respondentim zmeéfeno télesné sloZeni, za pomoci
bioimpedance. Béhem diety byl respondenty vypliiovan kazdy tyden dotaznik,

ktery slouzil k zaznamenani negativnich dopadi a pocitti béhem dietniho rezimu.
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TITLE

Effect of cyclic ketogenic diet in combination with physical activity on weight

reduction

ANNOTATION

The subject of this bachelor thesis is the issue of cyclic ketogenic diet in
combination with physical aktivity for reduction of weight. It consists of two parts

- theoretical and research.

The theoretical part describes the physiology of ketose and ketone, the use
of ketogenic diet in medical practice, the ketogenic and cyclic ketogenic diet, the
creation of a diet plan and, finally, the side ande negative effects of diets on the

human organism.

The research part focuses on the evaluation of cyclic ketogenic diet in order
to reduction of weight. For this purpose, a diet plan, drawn up for each respondent,
was maintained for 5 weeks. Before and after the dietary regimen, the body
composition was measured by bioimpedance. The respondents in the diet filled in
a questionnaire every week, which was used to record the negative effects and

feelings during the dietary regimen.
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Uvod

Kdyz se fekne pojem ketogenni dieta, n¢ktefi lidi si predstavi typ diety, pti
kterém jsou v téle ptritomny ketolatky. Jini si zase predstavi dietu, pii které je

omezen piisun sacharidi z potravy. Kdo z nich ma ale pravdu?

Oba nazory maji pouze ¢astecnou pravdu. Pii ketogenni dieté jsou v krvi
opravdu ptitomny ketolatky a télo se nachazi v tzv. ketdze, a ptijem sacharidu je
také omezen, ale tyto faktory maji i jin€ typy diet nebo stavy organismu. Ketolatky
se v krvi objevuji napt. pti ketoacidoze, coz je patologicky stav, ktery nastava pii
Spatné kompenzaci diabetes mellitus. Snizenym pfijmem sacharidl se vyznacuje 1

proteinova dieta.

Za normalnich podminek télo vyuZziva jako hlavni zdroj energie kombinaci
sacharidii, proteinti a lipida, pti¢emz pievazuje vyuziti sacharida. Pii vyCerpani
sacharidovych zésob je télo nuceno sdhnout po alternativnim zdroji energie, jednou
z moznosti jsou mastné kyseliny (FFA). Tento zdroj vSak nedokazi vyuzit vSechny
organy v téle, a proto prichazeji na tfadu ketolatky, které dokaze zpracovat i

mozkova tkan.
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1. Cile prace

Cilem prace je v teoretické casti predstavit ketogenni dietu, jako
terapeuticky prostiedek pii 1é€bé fady onemocnéni a jako moznost, jak dosahnout
vysnéné postavy. Dale predstavuji konkrétni postupy, jak nastavit cyklickou
ketogenni dietu presné podle cile jedince. Prakticka ¢ast ma za ukol piedstavit
cyklickou ketogenni dietu v praxi pti redukcei télesné vahy jedince a jeji vhodnosti
pro redukci télesné hmotnosti u konkrétniho klienta ve srovnani
s vysokosacharidovou. Body z4jmu byly hlavné mnoZzstvi zredukované tukové
tkang a ubytek svalové hmoty béhem dietniho reZimu. Déle ptfitomnost negativnich
ucinkii diety na respondenty a jejich sportovni vykon. Obsahem praktické prace
jsou 1 pfidané konkrétni dietni plany respondentli, jako inspirace pro tvorbu

vlastniho dietniho planu.
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2. Teoreticka Cast

2.1. Fyziologie ketolatek a ketozy

2.1.1. Ketolatky

Jsou produktem oxidace mastnych kyselin. Vznikaji v jatrech z acetyl-CoA.
Slouzi jako zdroj energie pro periferni tkané, zejména srdce, ledviny a kosterni
svaly. Mozek je dokaze v pfipad€ nutnosti vyuzit také. RozliSujeme celkem 3
ketolatky: kyselina acetooctova, kyselina B-hydroxymaselna a aceton. Jako zdroj
energie mize byt pouzita jenom kyselina acetooctova a kyselina J-
hydroxymaselna. Aceton je vydechovan spolu s oxidem uhli¢itym a vylu€ovan

moci. Proto lze z moci zjistit, zda probiha ketdza.

Tvorba ketolatek v téle miize byt zptisobena mnoha faktory. VSechny tyto
faktory, vSak maji spolecnou nizkou hladinu glykogenu v téle. SniZzenou hladinu
glykogenu vyvola napt. hladovéni, nadmérnd fyzicka aktivita, redukcni diety, ale 1
DM 2. typu, kdy hladina gluk6zy v krvi je sice vys§i neZ norma, ale chybi inzulin,

ktery by tyto molekuly ptfesunul do bun¢k.
2.1.1.1. Tvorba ketolatek

V lidském téle neustale probihd syntéza a dekompozice, lipogeneze a
lipolyza, tukovych zasob. Pokud je tento proces vychylen k jedné ¢i druhé strané,
nastava rozvrat. Ketolatky se tvoii pii zvySené lipolyze. Tento proces nastava, kdyz
dojde ke snizeni koncentrace inzulinu v séru, doprovazené zhorSenym piesunem
gluk6zy do bun€k a vznikem glycerolu v tukové tkani. To zptisobi tzv. mobilizaci

depotniho tuku, tzn. vyplavovani mastnych kyselin do krve. (17)

Ketolatky jsou tvofeny v mitochondriich hepatocyti, odkud nasledné
pfechazeji do krve, kde jsou vyuzity dle potteby. Syntéza ketolatek probiha

v matrix mitochondrie.
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Preména lipidh na zdroj energie probihd ve tiech fazich:

a) Lipolyza
b) Aktivace mastnych kyselin a jejich transport

c) Beta-oxidace
2.1.1.2. Lipolyza

Lipolyza je vtéle fizena enzymem HSL, hormon-senzitivni lipaza.
Rozkladem triacylglycerolii (TAG) vznikaji molekuly mastnych kyselin a glycerol.
Mastné kyseliny jsou pak pfeneseny do jater za pomoci sérového albuminu, na ktery
se vazou. Glycerol ziistava volné piistupny v plazmé a nasledné se vyuziva jako
meziprodukt pii glykolyze 1 glukoneogenezi. HSL je fizen hormonalné, pficemz

inzulin jeho hladinu snizuje a glukagon a katecholaminy jeho hladinu zvysuji.
2.1.1.3. Aktivace mastnych kyselin a jejich transport

K aktivaci mastnych kyselin dochazi v cytosolu, na vnéj$i mitochondrialni
membrané. Odtud nasledné prechazi do matrix. Pfechod je ovlivnén délkou fetézce
mastnych kyselin. Kyseliny s délkou fetézce do Cio vstupuji zcela volné. Ci1 — Cig
vstupuji za pomoci karnitinového ptenaSece a molekuly nad Cig nemohou projit.
Molekuly Ci1 — Cig ptechazeji za pomoci karnitinu. Molekula mastné kyseliny
potiebuje vymeénit vazbu na koenzym A za novou, tim je karnitin. Za pomoci této
vymény se acyl-CoA dostava do matrix mitochondrie, kde podléha beta-oxidaci.
Molekuly Cig a vétsi jsou i piesto vyuzity, k tvorbé karnitinu, tyto procesy ale

nevedou k tvorbé ATP.

2.1.1.4. Beta-oxidace

Dgj, diky kterému se mastné kyseliny s lichym fetézcem mohou ucastnit
glukoneogeneze. Produktem beta-oxidace je kyselina octova ve formé acetyl-CoA
a molekula mastné kyseliny, kterd je zkracena o dva atomy uhliku. Mastn4 kyselina
se vraci do beta-oxidace a je znovu zkracena, acetyl-CoA vstupuje do citratového

cyklu. Betaoxidace miiZe probihat jen za aerobnich podminek

Acetyl-CoA mize vstoupit do citrdtového cyklu jen za podminek, Ze

probiha glykolyza. Akceptorem je kyselina oxaloctova, kterd vznika z kyseliny
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pyrohroznové a ta vznikd, jen kdyz probihd glykolyza. Pfi snizené glykolyze se
proto vyrazné zvySuje mnozstvi acetyl-CoA. Molekuly acetitu nasledné

kondenzuji, a tak vznikaji ketolatky. (17)
2.1.1.5. Vyuziti ketolatek

Jak jiz bylo zminéno, ketolatky jsou zdrojem energie pfi nedostatku glukozy
téle. K vyuziti dochazi jen extrahepatalné, jaterni buiiky je nejsou schopny vyuzit,
protoze neobsahuji potfebny enzym. Srdce, ledviny a kosterni svalstvo v ketoze
preferuji ketolatky jako hlavni zdroj energie. Mozek se s nedostatkem glukozy
srovnava pomaleji, ale 1 on je pak schopen zhruba z 50 % cCerpat energii pouze

z ketolatek.
2.1.2. Ketoza

Ketoza je pro télo zcela fyziologicky stav, pii kterém dochazi k vyuziti
ketolatek jako zdroj energie. Do ketdzy se organismus dostava zhruba po 2-3 dnech,
kdy télo spotiebuje veskery zasobni glykogen. Pro tento stav je tedy typické
zvy$ené mnozstvi ketolatek a snizené mnoZstvi inzulinu v krvi. Clovék se do stavu
ketozy dostava snizenym ptijmem sacharidii ve strave, udava se hodnota pod 50 g

/ den, ale néktefi jedinci musi snizit pfijem az na minimum, aby dosahli ketozy. (34)
2.1.2.1. Ketoacidoza

Ketoacidéza je velice patologicky stav organismu. Dochazi k prekyseleni
krve, snizeni pH. Na rozdil od ketozy je tento stav doprovazen nejen zvySenym
mnozstvim ketolatek v krvi, ale 1 zvySenym mnoZzstvim gluk6zy. Na viné je tedy
nizké pH krve a vysokd hladina glukozy v krvi, ketony jsou pouze diisledkem
tohoto procesu. Tento stav nastava velice Casto pii nekompenzovaném diabetu
prvniho typu, ale mize vzniknout i u diabetu druhého typu. Pfi¢inou mtze byt také
nadmérné poziti alkoholu, tzv. alkoholicka ketoacid6za. Existuje i t€hotenska

ketoza.
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2.2 Ketogenni dieta v terapii

Ketogenni dieta se v terapii vyuziva jiz od 20. stoleti. Vyuziti nalezla u déti
s epilepsii. Je prokazano, ze ketoacid6za snizuje vyskyt kieci. Tohoto u¢inku se da
dosadhnout i pfi diet¢ bohaté na tuky, kde tuky tvofi vice nez 80 % denniho

energetického piijmu.

Klasické ketogenni dieta, zavedena v USA na détskych klinikéch, dodava
détem, které nereaguji anebo nedostate¢né reaguji na farmakoterapii epilepsie, 99
% energie ve form¢ tukli. Pomér tukii na stran¢ jedné k proteintim a sacharidim na
strané druhé, vztaZzeny na hmotnost, je 4:1. Dopliiuji se vitaminy a mineraly. (17,

str. 410)

Je v8ak nutné zminit, ze tato varianta l€cby nevyhovuje kazdému ditéti a
neni dlouhodobé pouzitelna. Kvili nedostate¢nému piijmu zékladnich Zivin, mize
u déti inhibovat rust a télesny vyvoj. Dieta se osvédcila u déti ve veéku 2-5 let, starsi

déti uz takto jednostrannou dietu nesnéseji.

Rizika této diety jsou spojovana se vznikem nefrolitiazy, kterd se vyvijiu 5

% pacientl. (17, str. 410)

V dnes$ni moderni spole¢nosti, v dobé modnich diet, se ketogenni dieta stala
také velice oblibenou moznosti, jak shazovat télesny tuk nebo dokonce nabirat

¢istou svalovou hmotu.

2.3. Standartni ketogenni dieta
2.3.1. Makroziviny

Vétsina diet pracuje na vzajemném poméru makrozivin: bilkovin, sacharidi
a tukid, napt. 25 % bilkovin, 60 % sacharidi a 15 % tukil. U ketogenni diety toto
neni mozné, protoze se odviji podle mnozstvi sacharidd, které by nemélo
presahnout 50 g. Cim mensi mnoZstvi sacharidi je konzumovano, tim vice se

prohlubuje stav ketdzy.
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Obecné miizeme ketogenni dietu oznacit jako lowcarb diet neboli
nizkosacharidovou. Dal$i moznosti je vysoko-bilkovinnd nebo vysoko-tukova

dieta. VSechny ndzvy jsou vSak pouze ¢astecné a mohou zahrnovat vice typi diet.

Prvni moznosti, kterou vyuzivaji zejména sportovci je pouze omezit piijem
sacharidi pod jiz zminénych 50 g a ostatni makroziviny, bilkoviny a tuky,
konzumovat bez omezeni. Tento typ diety je pouzivan pii snaze zvysSit svoji
télesnou hmotnost. Ze zdravotniho hlediska je tato varianta ale velice nebezpecna,
kvili zvySenému zatiZeni jater a ledvin, pfi nadmérné konzumaci bilkovin, ktera

Casto presahuje az 3 g bilkovin na kg télesné hmotnosti.

Dalsi moZnosti, kterou vyuziva zejména Sirok4 vefejnost a nutricni terapeuti
a poradci, je omezit pocet sacharidi do 50 g a zéroven nastavit pfijem bilkovin na
urcitou hodnotu, nej€astéji v rozmezi 1- 1,5 / kg télesné hmotnosti jedince, pfi¢emz

se hodnota lisi dle fyzické zatéZe jedince a cile diety.

Porovnani makrozivin s béznym reZimem stravovani (vyvazenym) ukazuje

tabulka nize.

Vyvazena dieta Ketogenni dieta
>y ) > )
dE 12 2 e |t |f | % | &
Studie | 3 s = S 2 s =
3 = S = 3 = S =
N = S i = S
M 175 /M 7))
Larosa | 1995 96 171 113 1461 107 6 108
Fisher nezapsano 2136 121 24 172
Yudkin | 2330 84 216 124 1560 83 67 105

Tabulka 1 Porovnani prijmu Zivin bézné (vyvazené) a ketogenni diety (21, str. 103)

Vysoky piijem potravin Zivo€isného pivodu je vSak spojen i s vyS$im
piijmem cholesterolu. Udava se, Ze vyvazena strava obsahuje ptiblizn€ 300- 500mg
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cholesterolu denn¢. Doporucena denni davka je do 300 mg za den. U ketogenni
diety se tato hodnota pohybuje dle mnozstvi kalorii, které jedinec pfijme. Na 1400
cal / den ptipada priblizné 828 mg cholesterolu a pfi piijmu 2100 cal / den to je
dokonce 1500 mg. (22, str. 103)

2.3.2. Sacharidy

Pro udrzeni stavu ketdzy v organismu je diilezité neptesdhnout denni piijem
30 g sacharidii. Tato hodnota se mize liSit v zavislosti na jedinci. Dilezité je
kontrolni méteni stavu ketdzy, za pomoci indikacnich prouzkd na moc¢, béhem

diety.

Pti bézném vyvazeném stravovani dojde pii traveni sacharidi ke Stépeni
molekuly az na plvodni glukézu. Ta piechazi do krve a je bud’ pouzita jako
okamzity zdroj energie, popiipad€¢ se ukladd ve formé& glykogenu anebo jako
zéasobni jednotka do tukové tkané. Béhem ketdzy nedochazi k ukladani glukozy do
formy tukové tkan¢€, protoze pfijem je natolik maly, Ze vSechna glukdza je pouzita
jako zdroj energie pro organy, které nejsou schopny vyuzit ketony anebo slouzi

k doplnéni svalového glykogenu.

Zajimavosti je, ze télo je schopno piezit dlouhodobé pii straveé, kterd
neobsahuje témet zZadné sacharidy, pokud ovSem bude adekvatné zajistén ptisun
vSech mineralnich latek a vitamint. Strava se ovSem pak stava velice rychle

monotonni a je velice t€zké pro jedince v dieté pokracovat. (22, str. 104)

Sacharidy bychom m¢éli volit jen ty s nizkym glykemickym indexem,
protoze je dilezit¢ mit hladinu inzulinu co nejvice stabilni, jinak mtze dojit
k naruSeni ketdzy. Volime sacharidy z rostlinnych zdroji, hlavné zeleninu, a
konzumujeme vzdy s dostatkem bilkovin, tukl a vldkniny, protoZe vSechny tyto

faktory plisobi spole¢né pti sniZzeni glykemického indexu sacharidovych potravin.
Sacharidy miizeme konzumovat dvéma zpiisoby. Prvnim zpiisobem je Casté

pojidani sacharidi v malych davkéach, 4- 5 g, nckolikrat b&hem dne, aby

nedochézelo k vyplaveni inzulinu. Druhy zplsob je vyuzit faktord, které snizuji

glykemicky index a poZivat je spolecné s velkym jidlem, obéd a vecefte.
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2.3.3. Bilkoviny

Spravné nastaveni mnozstvi bilkovin je dilezité pro udrzeni svalové hmoty
béhem diety. Ketogenni dieta je obecn¢ oznacovana za redukéni dietu, béhem které
dochazi k ubytku svalové hmoty. Jak jiz bylo ale napsano vyse, za pomoci
ketogenni diety, kterda ma vyssi kaloricky pfijem, je mozné svalovou hmotu
dokonce budovat. Nutno podotknout, Ze nadmérny piijem bilkovin mize narusit
ketozu, proto by mél byt piijem bilkovin nastaven v takovém rozmezi, aby
nedochdzelo k ubytku hmoty, ale ani k naruSeni ketdzy. Bilkoviny musi byt
z kvalitnich zdroji a plnohodnotné. Ketogenni dieta vyuziva hlavné zivocisné
bilkoviny, a proto je ptisun kvalitnich bilkovin zaji§tén jiz v zdkladnim nastaveni

diety.

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Tyto aminokyseliny mohou byt
v organismu pouzity pro tvorbu svalové tkan€ nebo jako zdroj energie pii hladovéni
a nadmérném stresu., pficemz prednostné jsou vyuzivany na stavbu a obnovu
riznych latek vtéle. Pfi pouziti jako zdroj energie dochdzi k pieméné
aminokyseliny na jednotku gluk6zy. Nékteré aminokyseliny jsou dokonce schopné
se pretvofit na ketony, tzv. ketogenni aminokyseliny, toto mnozstvi je vSak

minimalni a pfispivaji ke ketdze jen nepatrné. (22, str. 107)

Mnozstvi ptijatych bilkovin se odviji od typu sportovni zatéze, typu prace
(sedava, manudlni...) a télesné stavb¢ jedince. Pro udrZeni zakladnich Zivotnich
pochodt, vSech zakladnich oprav tkani, enzymi a syntézy hormont, je dostacujici
mnozstvi bilkovin 0,8 gramu proteinu na 1 kilogram télesné vahy. Pro udrzeni
svalové tkan¢ béhem pocatecnich fazi diety a zabranéni ztratam dusiku, se
doporucuje minimalni mnozstvi 1,75 g/ kg. Obecné je to kolem 150 grami bilkovin
denné pro prumérného dospélého Clovéka. Pti vysoké fyzické aktivité se miize
hodnota dostat az na 2 g / kg. Pokud ma jedince problémy s navozenim ketozy pti

této hodnoté bilkovin, snizime postupné piijem az k dosazeni ketdzy. (22, str. 108)

Obecné hodnoty pii vyvazené stravé udava tabulka nize. Musime si ale
uvédomit, Ze ¢im vEtsi piijem sacharidi, tim klesd mnoZstvi potifebnych bilkovin,

a naopak.
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g/ kg télesné hmotnosti

Vytrvalostni sportovci 1,2- 1,4

Silovi sportovci 1,6- 1,8

Tabulka 2Mnozstvi bilkovin dle télesné aktivity (21)

Bilkoviny volime z kvalitnich plnohodnotnych zdrojt, jako jsou libové
hovézi a veptové maso, kuteci a kriiti maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky. Mizeme
také pouzit proteinové doplilky stravy. Proteiny volime syrovatkové, nejlépe izolat
nebo CFM- Cross Flow Microfiltration. Pouziti proteinti, které¢ vyuzivaji jako
hlavni zdroj bilkoviny kolagen nebo Zzelatinu, tedy méné kvalitni zdroje, je
nevhodné. Dilezita je konzumace bilkovin ihned po tréninku, tento Cas je totiz
klicovy pro udrzeni svalové tkané. Konzumaci proteini, jako dopliku stravy, proto

volime ptedev§im v tento Cas.
2.3.4. Tuky

Tuky slouzi jako hlavni slozka kalorického piijmu a jsou jedinou slozkou

potravy, ktera neovliviiuje svym mnozstvim stav ketdézy v organismu.

Tuk se v organismu $tépi na glycerol a volné mastné kyseliny (FFA- free
fatty acid). FFA mohou byt organismem vyuzity rizné. Srdce a svaly je dokdzou
vyuzit jako zdroj energie, mohou se ukladat jako soucast tukové tkané anebo se
pietvari v jatrech na ketony. Glycerol se mize transformovat na gluk6zu a poté byt

vyuzit jako zdroj energie.

Spolu s tukem je do organismu pifivadén i cholesterol. Pouze s zivo¢iSnym
tukem. Lidsky organismus si sdm tvofi cholesterol v jatrech, aby byly zajiStény
vSechny fyziologické pochody. Jatra vytvoti az 2000mg cholesterolu denné, toto
mnozstvi vétSina z nas neni schopna pfijmout v potravé, ani pii ketogenni dieté. Pti

zvySeném piijmu cholesterolu potravou tato produkce klesa, a zase naopak.
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Vysledky studie autord Urbain et. al. (2017) ukézaly, Ze hladina krevnich
lipidi TG a HDL-C ziistala béhem drzeni diety nezménéna, zatimco hladina

celkového cholesterolu a LDL-C se vyznamné zvysila o0 4,7 % a 10,7 %. (32)

Tuk neslouzi pouze k doplnéni kalorického piijmu, ale zajistuje i fadu
dalsich funkci v organismu, napf. jsou v ném rozpuStény vitaminy rozpustné
v tucich. Hodnota pfijimaného tuku odviji od mnozstvi bilkovin a sacharida, které
nastavime dle vypoctl vyse. Po secteni kalorického piijmu z bilkovin a sacharida
tuto hodnotu odecteme od celkového kalorického piijmu, ktery jsme nastavili, a
dostaneme mnozstvi tuka, které pottebuje jedinec prijmout. Béhem zacatku diety
se mohou dostavit Zalude¢ni obtize, které jsou spojeny s vysokym piijmem tuku u
jedince, ktery predtim uzival nizkotucnou dietu. Tento jev lze eliminovat
postupnym piidavanim tukll a odebiranim sacharidli, dokud se nedostaneme na

poZzadované hodnoty. Nevolnosti také zabranuje dostate¢ny pfijem vladkniny.

Tuky délime podle sloZzeni mastnych kyselin (MK) v nich obsazenych na
nasycené¢ s vy$$Sim podilem nasycenych MK a nenasycené s vy$Sim podilem
nenasycenych MK. PfiCemz nasycené jsou pievazné zivoc¢isSného pivodu,
s vyjimkou rybiho tuku, ktery obsahuje pfevazné¢ nenasycené MK (DH, EPA) a
kokosového, palmového a palmojadrového oleje, které jsou sice rostlinného

puvodu, ale fadime je mezi nasycené.

Hlavnimi zdroji nasycenych MK jsou tu¢na masa, mlécné tuky jako maslo
a smetana, vyrobky s obsahem kokosového a palmového tuku. Nenasycené tuky
jsou hlavné rostlinného ptvodu, pfevazné ve formé rostlinnych oleji, semen a
ofechli, a také zryb. Mezi nenasycené tuky patii také dvé esencidlni mastné
kyseliny, které télo neumi samo syntetizovat a je potieba je pfijimat ve stravé. Jsou
to kyselina linolova (LA) a kyselina alfa-linolenovd (ALA). Hlavnimi zdroji
kyseliny linolové jsou Inény a slune¢nicovy olej a také olej ze svétlice barviiské.
Hlavnimi zdroji kyseliny alfa-linolenové jsou ofechy, zejména vlasské ofechy, a
fepkovy olej. Tyto potraviny bychom méli béhem diety urcité zaradit. ALA patii
do skupiny Omega 3 mastnych kyselin spolu s dokosahexaenovou kyselinou
(DHA) a eikosapentaenovou kyselinou (EPA). EPA se vyskytuje v nejvétsi
koncentraci v rybich jatrech. DHA je jednou ze sloZek rybiho oleje. Omega 3

22



mastné kyseliny jsou dilezité zejména pro fizeni a souhru Zivotnich procesti v
organismu, spravnou funkci bunécnych stén, nervi, oka, imunity a srdecné-cévniho

systému. Hraji vyznamnou roli v procesu zapamatovavani.

Kter¢ tuky tedy preferovat? Studie ukazuji, ze ptijimanim vétsiho mnozstvi
nenasycenych tukt se snizuje riziko vzniku zdravotnich komplikaci, napt. srde¢né-
cévnich nemoci, a zéroven dochazi k vétsimu ubytku tukové tkané, pii stejném

energetickém piijmu. (33)

Naproti tomu vétsi pfijem nasycenych tuki, pfi snizeném energetickém

piijmu, omezuje ztratu svalové tkané. (10)

Dietni opatieni proto volime dle cile jedince, ale v kazdém piipad¢ dbame
na konzumaci ofechtl, semen, ryb a rostlinnych olejl, bohatych na LA, DHA, EPA

a ALA.

Nacasovani konzumace tukii nema zadny vliv na dietu. Jejich konzumaci se
vyhneme pouze ihned po tréninku, kde volime jen protein. Divodem je zpomaleni
traveni proteinu, kdyz je konzumovan soucasné s tuky. Po tréninku se snazime o co

nejrychlejsi doplnéni aminokyselin do téla, proto by to bylo kontraproduktivni.
2.3.5. Voda

Pitny rezim je obecné velice dulezity a pfi vyvazené stravé se doporucuje
vypit kolem dvou litrii tekutin denné. Jak ale miize nedostatecny nebo naopak
nadbytecny piijem vody ovlivnit ketézu? NedostateCny piijem vody zplsobuje
veétsi koncentraci ketolatek v krvi. To vede k vétSimu vyplavovani inzulinu, které
ma za nasledek snizené uvoliiovani tuku z tukové buiiky. Cisté hypoteticky to miize
mit za nasledek zhorSené odbouravani tukové tkané. Nadbyte¢ny piijem vody
naopak zpusobi nafedéni ketolatek v krvi a v mo¢i. To mtize zplsobit zhorSené
méfeni stavu ketdzy z moci.

Jednim z vedlejSich uc¢inkli ketogenni diety je 1 suchd kiize. Doporuceny
celkovy ptijem tekutin se béhem diety pohybuje na hodnot¢ kolem dvou a pil litru

tekutin denné€, coZ se nijak neli§i od bézného doporuceni. Ptijem je vSak nutno

navysit dle fyzické aktivity jedince a venkovniho pocasi. Do pitného rezimu se
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zapocCitava i strava. Vhodnymi zdroji tekutin jsou Cistd voda, neslazené limonady a

zeleny caj.
2.3.6. Kofein

Nejsou prokazany zadné piimé ucinky kofeinu na ketézu. Jediny zputsob,
jak by mohl kofein ovlivnit stav ketdézy je neptimou cestou. Kofein v organismu
miize zvysit hladinu adrenalinu a noradrenalinu, coz zptsobi zvySené odbourdvani
glykogenu v jatrech, ten se $t€pi na glukézu a tim se mize zvysit hladina inzulinu
v krvi. Vysledkem ale bude, po vyCerpani glykogenu, nastup ketdzy. Tento jev by
se dal vyuzit pti cyklické ketogenni dieté k rychlej§imu navozeni ketozy. Uginky

vSak nejsou prokazateln¢ dokazany, a proto se tato metoda nevyuziva. (22)

Dal$im uc¢inkem kofeinu na organismus je zvySena diuréza, ktera muize
zpusobit dehydrataci. Proto je vhodné vSechny népoje s kofeinem zapijet Cistou
vodou. V posledni fadé ovliviiuje i1 centralni nervovou soustavu, coz je hlavni
davod, pro¢ je kofein tak hojné¢ vyuzivan. Mize napomoct pii udrzeni pozornosti a

omezit nervozitu a podrazdéni jedince.
2.3.7. Uméla sladidla

Um¢la sladidla jsou v posledni dob¢ dosti diskutované téma. Pii ketogenni
diet¢ jsou uméla sladidla povolena, ale je dilezité¢ zminit jejich mozny vliv na

ketozu. Uginky na ketdzu byli zkouméany pouze u kyseliny citronové a aspartamu.

Kyselina citronova a aspartam nejsou povoleny u jedinct s epilepsii, ktefi
drzi ketogenni dietu, protoze mohou inhibovat ketézu. Kyselina citrénova mtize
ovliviiovat ketozu pres Krebstv cyklus. Nekteti pacienti pojednavali o tom, ze jim
dokonce brani vstoupit do stavu ketozy, ale pry jiz nema vliv, pokud ketdza nastala.

Byl vSak prokazéan vztah mezi umélymi sladidly a zvySenou chuti k jidlu. (4)

Uc¢inky aspartamu na lidsky organismus jsou kontroverzni a jsou stale
pfedmétem zkoumani. Nicméné je jeho uZzivani povoleno Utadem pro kontrolu

potravin a léciv. (36)
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2.4. CyKklicka ketogenni dieta

Cyklicka ketogennni dieta vyuziva vsech principi ketogenni diety, ale
umoznuje provadét t€zké tréninky, zafazenim jednoho nebo dvou dnd, kdy jedinec
konzumuje vysoké mnozstvi sacharidl. Standartni formou je 5 dni ketogenni diety
a 1-2 dny s konzumaci sacharidt ad libidum, carb-load. Cilem je doplnit svalovy
glykogen, ktery se béhem tydne a tézkymi tréninky vycerpa. Aby doslo
k adekvatnimu vycerpani svalového glykogenu je zapotiebi udrzovat vysoky pocet
tréninkt béhem tydne. Behem faze konzumace sacharidi se pfepne organismus
z ketdzy do bézného rezimu a sacharidy jsou v téle ukladany ve form¢ glykogenu.
Kdyby tato faze trvala déle nez 2 dny, doslo by k pfemén¢ sacharidli na tuky a jejich

ukladani do tukové tkané.

K uplnému vycerpani svalového glykogenu slouzi vhodny trénink. Cilem je
behem prvnich tii dni zcela vyCerpat vSechen svalovy glykogen. Na zacatku tydne
se proto voli tréninky s vysokou intenzitou. Nejsou vhodné tréninky celého téla,
protoze je efektivnéjsi zaméfit se pouze na jednu polovinu téla béhem tréninku, aby
doslo k uplnému vycerpani. Naopak ke konci tydne volime tréninky celého téla,
protoze svalovy glykogen by jiz mél byt zcela vyCerpan, a aby proto nedoslo
k ubytku svalové hmoty. Trénink celého téla nezajisti uplné vyCerpani svalového
glykogenu ve vSech svalovych partiich, izolované tréninky vSak ano, proto je
volime na zacatek tydne. K takovému nazoru jsem dosel z praxe, kdy jsem pii tomto
rozpisu rychleji dosahoval ketdzy. Rozpis tréninkii pak mize vypadat takto:
pondéli, dolni polovina téla, utery, horni polovina téla, patek, celé télo. Pokud vsak
jsou tréninky pfesn¢ dany, napf. u sportovcl, mizeme meénit jen intenzitu tréninku.
Ta bude potom behem tydne klesat, napt. pond€li, 90 % intenzity, ttery, 70 %
intenzity, patek 30 % intenzity.

Intenzita anaerobniho tréninku je velice Spatné méfitelna a urcit tak
spravnou intenzitu, aby doslo ke spradvnému tbytku svalového glykogenu je témet
nemozné. Pfi kazdém sportu se spaluje jiné mnozstvi glykogenu, a proto jsou
doporuceni pouze orientacni a kazdy jedinec musi sam urcit miru intenzity svého
tréninku. Obecné se doporucuje, pii fitness cviceni, udrZovat stfedni objem
opakovani a sérii, napf. dfepy Ctyii série po deseti opakovani, s vahou 70 %
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z maximalni vdhy na jedno opakovani, 70 % 1 RM (repetition maximum). Pfi
tréninku s nizsi vahou se pocet opakovani zvysuje az na 15- 20, pticemz provadime
5- 6 sérii. Logicky pii dvoudenni sacharidové fazi musi byt intenzita tréninku vyssi

nez pti jednodenni. (22)
2.4.1. Carb-load

Faze, kdy se béhem dne konzumuje dostatek sacharidii pro obnoveni
svalového glykogenu. Miizeme volit mezi jednim a dvéma dny. Obecné se tvrdi, Ze
tato faze je pouze o nadmérné konzumaci sacharidii a nezalezi na tom, jaky typ a
jaké pfesné mnozstvi se konzumuje. Pokud je ovSem naSim cilem nabirani Cisté
svalové hmoty nebo udrzeni svalové hmoty béhem redukce, jsou tyto fakta velice
dilezita.

Pfi nadmérném mnozstvi sacharidi béhem této faze dochazi k tzv.
glykogenové super kompenzaci, coZ znamend, e se béZné mnozstvi svalového
glykogenu na par dni navysi. Tohoto jevu vyuziva cela fada sportovct pied zavody,
pro lepsi vysledky. Setkat se s ni mizeme také u kulturistt, ktefi voli super
kompenzaci pied zavody, protoze svaly pak spolu s glykogenem navéazi vétsi

mnozstvi télesné vody do bunck a vypadaji vétsi, tzv. se nafouknou.

Carb load ma tii dilezité aspekty: mnozstvi sacharidd, typ sacharidi a

nacasovani ptijmu.
2.4.1.1. Mnozstvi sacharidu

Pti zvoleni pouze jednoho sacharidového dne je zapotiebi doplnit svalovy
glykogen béhem 24 hodin. Za 24 hodin je télo schopno obnovit 100 % glykogenu,
ale neni schopno dosahnout super kompenzace. Béhem téchto 24 hodin je ovSem
zapotiebi spotiebovat 8- 10 g sacharidli na 1 kg télesné vahy. (22)

Toto mnozstvi je vhodné rozdélit do 50 g ptidéld sacharidi kazdé dvé
hodiny. Neni prokézano, ze vétsi ptijem sacharidi najednou ma vétsi vliv na
obnovu svalového glykogenu. Pti spotfebé 50 g sacharidi kazdé dvé hodiny ziska

jedinec celkem 600 g sacharidli za den. Tato hodnota je vypoctena na 70 kilového
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jedince. Pti vyrazné¢ vyssi nebo nizsi vaze se bude hodnota liSit. Obecné se ale

pouziva hodnota 8- 10 g / kg.

Pti zatazeni druhého sacharidového dne volime v nasledujicim dni hodnotu
sacharidd 5 g / kg. Pfi vy$$im pfijmu dochazi k tvorbé tukové tkané, coz vede

k znovu ziskani tuku, ktery jsme pracné shodili behem tydne.
2.4.1.2. Typ sacharidi

Typ sacharidi mize mit zna¢ny vliv na to, kolik svalového glykogenu se
obnovi a za jaky casovy usek. Béhem prvnich 24 hodin se doporucuji potraviny
s vysokym glykemickym indexem, protoze bylo prokazano, ze pii vysoké aktivité
travicich enzymt, v tomto obdobi dochazi k nejvétsi glykogenové obnové praveé

z jednoduchych sacharida.

Fruktéza nezpisobuje takovou glykogenovou obnovu jako glukoza a

sachardza, proto bychom se méli tomuto typu radéji vyhnout. (7)

V dalsich 24 hodinach volime sacharidy s niz§im glykemickym indexem,
napt. Skroby a zeleninu. Snazime se tim zamezit tvorbé tukové tkané€, ktera byla
prokazana pti delSim uzivani potravin s vysokym glykemickym indexem v tomto

obdobi. (22)
2.4.1.3. Nacasovani prijmu sacharidia

Nacasovani pfijmu sacharidit béhem faze carb-load nema Zzadny vliv na
rychlost obnovy svalového glykogenu. Bylo prokazano, ze se svalovy glykogen

obnovuje ve stejném mnozstvi pii dvou i pii sedmi jidlech za den. (22)

Pro tadu lidi bude ale jednodussi konzumovat toto mnozstvi ¢astéji béhem
dne v menSich porcich. Hladina krevniho cukru bude vice stabilni a zamezime

negativnim pocitim z pfejedeni.
2.4.1.4. Bilkoviny a tuky

MnozZstvi bilkovin a tukt je v této fazi také velice diilezité. Pocet sacharidii
je nastaven zhruba na 70 % zcelkového denniho energetického piijmu. Na

bilkoviny poté piipada 15 % a na tuky také 15 %. Tyto hodnoty plati pro prvnich
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24 hodin. Vysoky ptijem tukil béhem této faze miize zpusobit ztraty chuti k jidlu a
bréanil by v konzumaci dostatecného mnozstvi sacharidti. Pocet bilkovin je i pfi této
hodnot¢ dostatecny a neni tfeba se bat ztraty svalové hmoty, protoze energeticky
vydej je kryt sacharidy. Navic ptijem bilkovin v netréninkovy den je podstatné
niz$i. Nasledujicich 24 hodin se hodnoty mirn€ upravi ve prospéch bilkovin takto:

sacharidy 60 %, bilkoviny 25 % a tuky 15 %. (22)

2.5. Tvorba dietniho planu
2.5.1. Hodnoceni ucinnosti diety

Pted zahajenim sestavovani dietniho planu bychom méli zvazit fadu faktora,
které mohou neptizniveé ovlivnit dopad diety na jedince a vyhnuti se tzv. jojo efektu,

tedy stavu, kdy se po skonceni diety vrati jedinec na ptivodni vahu.

Hlavnim ukazatelem, dle kterého se musime tidit, neni pouze télesna vaha,
ale i procento télesného tuku a rychlost metabolismu jedince. Rada vyzivovych
poradcii omezi ptijem kalorii az ptilis, vysledkem je sice ono slibené snizeni télesné
vahy, ale jen zpocatku. Nasledkem tohoto hladovéni dochdzi ke zpomaleni
metabolismu, které vede pfi navratu k normalnimu stravovani, k jiz zminénému

jojo efektu.

Vyhodnoceni uspéSnosti diety pouze z ubytku télesné vahy je tedy dost
lehkomysIné. Ubytek vahy miZze byt zpisoben fadou faktort. Jednim z faktort je
ubytek funkcni télesné hmoty, tedy svalové tkané. V nasem piipad¢é dost vazny
problém, protoze pravidelnou fyzickou aktivitou chceme zachovat co nejvétsi
mnozstvi svall, pro proddvani lepSich vykonil ve sportu. Dal§im faktorem je ubytek
télesné vody. To je zplsobeno snizenym piijmem sacharidl ve stravé, sacharidy
totiz vazi vodu do svalovych bun¢k. Lze vidét i pouhym okem, kdy béhem low carb
faze jsou svaly opticky mens$i, a pfi high carb se naopak zaplni vodou a jsou opticky
vétsi. Ve fitness se vyuziva pii tzv. superkompenzaci. Castym problémem také
byva, Ze se vaha béhem dodrzovani diety neméni a jedince ji vyhodnoti jako
neucinnou. Tato situace miZe byt zplisobena bud’ opravdu nefunkcnosti diety, ale

Castéji tim, ze dochdzi k rovnomérnému nabirani svalové hmoty a zaroven k ubytku
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télesného tuku. Miize byt zpisobeno zafazenim vhodné, pro télo nové, fyzické
aktivity. Pro sportovce idedlni stav, ktery se ale bez spravné télesné diagnostiky
miiZe jevit jako nefunkénost dané diety. Uspesnost nasi diety bychom proto méli

hodnotit podle procenta télesného tuku a zaroven procenta svalové hmoty. (22)

Télesny tuk rozd€lujeme na podkozni tuk a utrobni (organovy) tuk.
Podkozni tuk ndm sice udrzuje télesnou teplotu, ale jeho funkce jsou spise
negativni. Naproti tomu tuk utrobni obklopuje nase télesné orgény a plni funkci
ochrannou. Kdyz je jeho mmnoZstvi zvySené zvySuje se riziko civilizacnich
onemocnéni, ale dileZité je, Ze by jeho hodnota neméla nikdy byt kriticky nizka,
napt. pf1 malnutrici, protoze to byva doprovazeno fadou patologickych procest,
hlavné u Zen, napt. vymizeni menstruacniho cyklu. Hodnoty télesného tuku udava

tabulka nize.

Doporucené procentudlni zastoupeni télesného tuku u muzit a Zen v zavislosti na véku

Vek <30 30-50 >50
Muzi 9- 15 % 11- 17 % 12- 19 %
Zeny 14-21 % 15-23 % 16- 25%

Tabulka 3 Doporucené procentudlni zastoupeni télesného tuku u muzii a Zen v zavislosti na veku (31)

2.5.2. Méreni mnozstvi télesného tuku

Dnesni moderni doba nam nabizi fadu zptsobt, jak zméfit mnozstvi

télesného tuku. Nékteré jsou vice presné, nékteré méne.

2.5.2.1. Podvodni vazeni

Setkdvame se také s pojmem pletysmografie. Jednd se o metodu, ktera
vyuziva rizné hustoty svalové a tukové tkané€. V praxi to znamena, Ze tuk ,plave®
ve vod€. Méteni probiha tak, Ze nejprve je jedinec zvaZen na zemi a poté je ponoifen
do vody, kde je znovu zvazen. Nevyhodou tohoto méfeni je, Ze neni tak Uplné

pfesné. Za prvé dochazi k méteni i zbytkového vzduchu v plicich. Dale se musi
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teoreticky vypocitavat vaha kosti. I piesto patii metoda k tém nejpiesnéjSim, které

se daji pouzit.
2.5.2.2. Dualni rentgenova absorpciometrie

Dualni rentgenova absorpciometrie (DXA) vyuzivad rozdilnou absorpci
rentgenového zareni o dvou odliSnych vilnovych délkach kostmi, svalovou a
tukovou tkani. Hlavnim cilem metody je méfeni kostni denzity a sledovani stavu
kosti pfi riznych onemocnénich. Diky této metod€ je mozné ale zjistit 1 mnoZstvi
kostnich minerald, tukuprost¢ hmoty a mnoZstvi svalové hmoty. Provadi se

celotélovy sken. Metoda je piesnd, rychld a neinvazivni. Radiacni z4téZ je nepatrna.
3)
2.5.2.3. Kaliperace

Meéieni tloustky kozni fasy kaliperem. Na téle se méfi rtizné mnoZstvi
koZnich tas na piesn¢ danych mistech dle pouzité metody, u nas je znama metoda
podle Patizkové, pii které se méii celkem 10 koznich fas a soucet naméfenych

hodnot se nasledné porovnavaji s tabulkou. (25)

Nevyhodou je, ze kaliperace méfi pouze mnozstvi podkozniho tuku. Dalsi
nevyhodou je pfesnost metody, respektive lidsky faktor, ktery je zde piitomen.
Ptesnost metody zavisi na jedinci, ktery kaliperaci provadi. I pies své nevyhody, je
tato metoda, pokud je provadéna zkuSenym pracovnikem, jednim z nejlepSich
zpusobli pro praxi, je levnd, nepotfebuje zadné specialni vybaveni a snadno

dostupna.
2.5.2.4. Bioelektricka impedance (BIA)

Princip metody spoc¢iva v odporu, ktery kladou svalova hmota a tukova tkan
pruchodu velmi slabého elektrického proudu. Aktivni télesna hmota vede dobie
elektricky proud pro svlij vyssi obsah vody a elektrolyti. Naopak tukova tkan s

nizkym obsahem vody je Spatnym elektrickym vodicem. (5)

Télem prochazi sttidavy elektricky proud o intenzité¢ 400 az 800 pA a
frekvenci 1 az 1000 kHZ. Proud prochdzi mezi dvéma elektrodami umisténymi na

téle. Existuje cela fada ptistroji s rozdilnym uspotfddédnim elektrod, diky tomu maji
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jinou ptfesnost namétenych vysledkii. Vyuzivaji se pfistroje bimanudlni, bipedalni
a tetrapolarni. U tetrapoldrnich pfistroji mize byt vySetfovana osoba méfena
vestoje pomoci dvou elektrod na madlech pro uchopeni rukama a dvou elektrod pod

ploskami nohou.
2.5.3. Nastaveni kalorického prijmu

Spravné nastaveni energetického pfijmu je klicové pro uspésnost diety.
Jednoduse teceno, pokud je energeticky piijem i vydej v rovnovaze, hmotnost se
neméni. Kdyz je energeticky vydej mensi nezZ ptijem, tak nabyvame na hmotnosti
a naopak, kdyz je energeticky vydej vétsi nez ptijem, dochazi k ubytku hmotnosti.
Pro spravny vypocet energetického piijmu potiebujeme znat hodnotu bazalniho
metabolismu jedince. Tato hodnota nam udava, kolik energie jedinec spotiebuje na
zékladni zivotni funkce, respektive kolik energie je potfeba k udrzeni télesné

hmotnosti jedince.
2.5.3.1. Celkovy energeticky prijem

K vypocteni celkového energetického pifijmu se vyuzivaji dvé metody.
Prvni metodou je vypocet denniho piijmu kalorii ze stravy jedince. V praxi to
vypada nasledovné. Jedinec musi sepsat sviij aktudlni jidelnic¢ek, tzn. 5 dni (3
pracovni, 2 vikendové) zapisovat vSechny potraviny a tekutiny co pozije do archu.
Z archu se pak nasledovné spocita kaloricky ptijem za urCité dny. Udéla se prumeér

a vysledna hodnota je celkovy energeticky ptijem jedince pro udrzeni vahy.
Druhou metodou je vypocet za pomoci vzorcu.
2.5.3.2. Vypocet celkového energetického prijmu

K vypoctu celkového energetického piijmu pro udrzeni vahy potfebujeme
znat celkem tfi zdkladni hodnoty. A to: bazdlni metabolismus, termicky efekt

pohybové aktivity a termicky efekt traveni.
2.5.3.2.1. Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus se miiZze pocitat mnoha zpiisoby. NejpouZivané;si

rovnice jsou tyto:
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Rovnice Mifflin- St Jeor. Rovnice navrzena Dr. Mifflinem a St Jeorem vysla
podle studie americké dietologické asociace publikované v roce 2005 z porovnani

ruznych rovnic jako nejptesnéjsi. (2)

Muzi 10 * vaha + 6.25 * vytka - 5 * v&k + 5
Zeny 10 * vaha + 6.25 * vytka - 5 * vk — 161

Rovnice Katch- McArdle. Jedna se o variaci zakladni rovnice Mifflin - St
Jeor, kterd zaklada vypocet bazdlniho metabolismu na znalosti beztukové télesné
hmoty. Pokud je ndm znamo procento naseho télesné¢ho tuku, je tato metoda

nejvhodné;jsi. (2)

Muzi a Zeny 21.6 * FFM + 370
Kde beztukova télesna hmota (FFM) = véha - (procento télesné¢ho tuku *

vaha).

Rovnice Harris- Benedict. Rovnice, publikovand v roce 1919, ma diky
zméne Zivotniho stylu tendenci ptidavat zhruba 5 % proti skutecnosti. K odchylkam

dochazi zejména u obéznich a mladych lidi. (2)

Muzi 13.75 * vaha + 5.003 * vyska - 6.775 * vék + 66.5
Zeny 9.563 * vaha + 1.85 * vyska - 4.676 * vék + 655.1

2.5.3.2.2. Termicky efekt pohybové aktivity

Termicky efekt zahrnuje obecné pohyb. Konkrétné svalovy ties, bézné
denni Cinnosti a fyzickou aktivitu (trénink). Vysledna hodnota je hodné orientacni,
ale musime brat v potaz pracovni povolani jedince, tip a délku trvani fyzické
aktivity. Dle charakteru povolani pocitame, u sedavého zaméstnani (klidovy
metabolismus x 0,1-0,2), u nesedavého zaméstnani (klidovy metabolismus x 0,2-
0,35) a u fyzicky naro¢né¢ho zaméstnani (klidovy metabolismus x 0,35-0,5).
K vypoctu energetického vydeje pti fyzické aktivité existuje celd fada tabulek, které
jsou volné dostupné na internetu. V nich si vybereme tip aktivity a dobu trvani,

nasledné dostaneme hodnotu energetického vydeje.
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2.5.3.2.3. Termicky efekt traveni

Termicky efekt traveni je hodnota, kterd ndm udava kolik energie télo
spotfebuje pii traveni potravy. Potravu muizeme rozdélit na 3 hlavni slozky:
bilkoviny, sacharidy a tuky. Kazda slozka pfitom vyzaduje jiné mnoZzstvi energie,
ktera je zapotiebi je jejimu traveni. Nejvice energie potiebuje traveni bilkovin, az
30 % z celkové energie ptijatych bilkovin. Sacharidy spotfebuji kolem 6 % a tuky
pouze 4 % z celkové piijaté energie dané slozky. Potiz je ale v tom, Ze pti bézné
stravé nikdy nedostavame do téla jen jednu slozku. Proto se udélal celkovy prumér

a vysledna hodnota pro termicky efekt traveni je stanovena na 10 %.
2.5.4. Nastaveni kalorického prijmu dle cile

Jakmile mame vypocitanou hodnotu bazélniho metabolismu, mizeme piejit
k vypoctu celkového energetického piijmu. Hodnota se bude liSit v zavislosti na
naSem cili, tedy zda chceme redukovat mnoZstvi tukové hmoty nebo nabirat
svalovou hmotu. Jak jiz bylo feceno v kapitole 4.3, pokud je nas energeticky vyde;j
vys$8i nez piijem, dochdzi k ubytku vahy. To je zpiisobeno nedostatkem energie pro
denni aktivity. T¢lo si musi zacCit vyrabét energii ze zasobnich zdroji. Dochézi tak
k Zadoucimu odbouravani tukové tkané. Naopak pokud je nas energeticky piijem
vyssi nez vydej, méli bychom teoreticky na vaze ptibyvat. Otazkou vsak je, jakou
hmotu budeme nabirat, tukovou ¢i svalovou. To zalezi na fyzické aktivité a jeji
intenzité, kterou zvolime pfi dietnim rezimu. Idealnim stavem pro sportovce by
bylo zaroven spalovat tukovou tkan, ktera by slouzila jako energie pro budovani
svalové tkan€. Tento stav se vSak vyskytuje vyjimecné, a zejména jen v zacatcich

diety.

Tady bych rad zdiraznil, Ze u ketogenni diety je nutné pocitat kaloricky
ptijem dle cile jedince. Existuji ndzory, ze pii ketogenni dieté se mize jist prakticky
neomezeng, jen se musi vynechat sacharidy. Toto tvrzeni je ale chybné, a k ubytku
télesné¢ vahy nikdy nedojde, pokud se nesnizi energeticky piijem pod hodnotu

energetického vydeje.
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2.5.4.1. Redukce télesného tuku

K redukci télesného tuku se nabizeji 2 moznosti. Za prvé snizit energeticky
ptijem. Tzn. snizit mnozstvi stravy, kterou konzumujeme. Pokud ale nezaradime
pravidelnou fyzickou aktivitu bude dochédzet nejen k ubytku tkané tukové, ale i
svalové, to je nezddouci faktor kazdé diety. Druhou mozZnosti je ponechat
energeticky pfijem bez zmén, ale navysit energeticky vydej. Jen pro ptiklad, bézné
diety se snazi sniZit hodnotu klidového metabolismu primérné o 1000 kcal. Tuto
hodnotu spali jedinec s vahou 60 kg zhruba za 4 hodiny chiize rychlosti 5 km / h.
(26) To je pro béznou populaci nemyslitelné, a proto se voli kombinace téchto

moznosti.

Kdyz zndme celkovy energeticky pfijem pro udrZeni nas$i télesné vahy,
musime vyslednou hodnotu snizit o 15- 20 %, aby dochédzelo k adekvatni redukci
tuku. Tydenni ibytek hmotnosti by se méla pohybovat od 500 g do 750 g. Idealni
variantou je méfeni bioimpedanci kazdy tyden, abychom zjistili, zda redukujeme
tukovou ¢i svalovou hmotu. Kdyz je tydenni tibytek nizsi nez 500 g, musime snizit
kaloricky pfijem. Pokud snizime pfijem o vice nez 1000cal, muize dojit
k nezddoucimu zpomaleni metabolismu jedince, které ma za nésledek zhorSené

odbouravani télesné¢ho tuku. (22, str. 99)

2.5.4.2. Nabirani svalové hmoty

Pokud je naSim cilem nabirat svalovou hmotu, a ne redukce tukové hmoty,
musime naS denni pfijem zvySit. ZaCiname navySovat hodnotu celkového
energetického pifjmu pro udrZeni té€lesné vahy o 20 %. U nékterych jedinct tato
hodnota nebude stacit, a proto po urc¢itém obdobi bez vysledku, navySujeme piijem.

Pfi soucasném nabirdni svalové i tukové hmoty, naopak denni pfijem snizime.

Nabirani svalové hmoty je také podminéno typem tréninku, ktery zvolime.
Trénink musi zajistit dostatecnou hormonalni odezvu organismu a zaroven

dostatecny kaloricky vyde;.
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2.6. Vedlejsi ucinky ketogenni diety na lidsky
organismus

Ketogenni dieta ovliviiuje celou fadu metabolickych déji, diky cemuz miize
zpusobovat fadu vedlejsich (i negativnich) u¢ink. Béhem osobniho testovani této
diety jsem na sob¢ zpozoroval celou fadu vedlejSich fenoménli od zmény nalad,
podrazdéni, zménu vykonnosti nebo zménu vyprazdnovani. K zachyceni téchto
jevu slouzil v praktické ¢asti vyzkumny dotaznik, ktery byl respondenty vypliovan

kazdy tyden.

Dlouhodobé ucinky byly sledovany zejména na détech, ktefi se za pomoci
diety 1é¢ili s epilepsii. Mezi hlavni G€inky ketogenni stravy pattili zvySené krevni
lipidy, zacpa, nedostatek vitamini rozpustnych v tucich, ledvinné kameny,

zpomaleni ristu a acidéza béhem nemoci. (14, 18, 24)

Nicméné dieta urcend pro déti s epilepsii se znacné lisi od klasické diety
urcené pro sportovce. Je ovSem dulezité zminit, Ze nebyly prokdzany Zzadné
chronické nasledky, které by pretrvavaly i po ukonceni diety. Z toho plyne, Ze pti
sttidavém drzeni ketogenni diety a béZzné vyvazené stravy by se neméli objevit
z4dné negativni dopady na organismus. Chtélo by to ovSem provést fadu novych

studii, aby se toto tvrzeni potvrdilo. (22, str. 71)
2.6.1. SniZena chut’ k jidlu

Dalsim jevem se kterym se mizeme béhem drZeni diety setkat je snizena
chut kjidlu. Tento stav neni pravdépodobné zplsoben zvySenym vyskytem
ketolatek v krvi, protoze to zadné studie neprokazali. Existuji dvé teorie, které tvrdi
7e tento jev zpiisobuje bud’ zvySeny piijem tukil a proteint, anebo ze dochazi jen
k navratu ,,normalniho* hladu, jedinec je schopen vydrzet bez pocitu hladu az do
dalsiho jidla, pfi pravidelném stravovani. ZvySeny piijem tukd a proteinli se zda
logicky, protoZe zpomaluje traveni a potrava ziistava déle v zaludku. Navic zvySeny
ptijem bilkovin stimuluje uvoliiovani hormonu cholecystokininu, ktery reguluje

chut’ k jidlu. (22, str. 73)
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Béhem pocateni faze diety byva casto velky hlad a snist ptredepsané
mnozstvi stravy neni zadny problém. Tento apetit vSak po cca 4- 5 dnech vymizi a
s nim 1 pocit hladu, nastoupi takovy trvaly pocit sytosti. Po psychické strance se
dostavi nedostate¢né uspokojeni chutovych bunék a jite spi§ uz jen aby, jste

dodrzeli ptesny dietni plan. Tento stav je piisuzovan dopaminu. (28)

Dopamin je latka, ktera patii do skupiny katecholamini je produkovan
v hypotalamu. Mimo jiné navozuje pfijemné pocity, pocity Stésti a spokojenosti.
Tyto pocity mohou byt vyvolany v reakci na rizné udalosti, napt. pohyb, jidlo
anebo poziti drog (napt. kokainu). At uz se jedna o drogu nebo sacharidy nastupuje
psychicka zavislost organismu po tvorbé dopaminu a sni spojené opakované

konzumovani dané latky. Vznika tzv. zavislost na cukrech. (28)

I kdyz si ji fada z nds nemusi uvédomovat, pti drzeni ketogenni diety se

objevuje u znacné ¢asti jedinci. Tento stav cca po 14- 21 dnech vymizi.
2.6.2. Cholesterol

S ketogenni dietou byva spojen vysoky pfijem cholesterolu. Jak jiz bylo
zminéno vyse, denni pfijem mize byt 1 vySsi nez 800mg. Ma vsak tento vysoky
piijem negativni vliv na hladinu cholesterolu v krvi? Dle nejnovéjSich studii
nikoliv. Podle téchto studii nedochazi ke zméné& krevniho cholesterolu b&hem

drzeni diety, u nékterych subjekti dochdzi do konce k jeho snizeni. (1, 20, 27)

Hlavni problém je, Ze tyto studie nebyly provadény na subjektech, které by
drzely dietu dlouhodobé. Dlouhodoby efekt diety byl pozorovan zatim pouze u déti
s epilepsii, které drzi dietu piiblizné 3 roky. U nich dochézi k navySeni hladiny
cholesterolu v krvi, ta se ovSem vraci k normdlnim hodnotam po vysazeni diety.
Inuité drZi ketogenni dietu po pifiblizné Sest mésici kazdy rok. Stiida se u nich
béhem roku obdobi ketogenni diety a klasické vyvazené stravy. Pfi zkoumani
tohoto jevu bylo zjiSténo, Ze maji mensi riziko vzniku kardiovaskularniho
onemocnéni nez primérnd populace v Americe. Roli ale ovSem hraji i faktory

vnéjsiho prostiedi. (1, 20, 27)

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze pfed a po zahdjeni diety je vhodné nechat si

zmérit hladinu cholesterolu v krvi.
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2.6.3. Unava

Pti drzeni ketogenni diety se objevuje také tinava a horsi soustfedénost. Je
to zptisobeno tim, ze cukry jsou mnohem rychlej$im zdrojem energie nez ketolatky.
Objevit se mize také ortostatickd hypotenze, pti které dochazi k rychlému poklesu
krevniho tlaku pfi rychlé zméné€ pozice z horizontalni polohy do vertikalni. Tyto
priznaky vétSinou ustoupi po par dnech az tydnech. Nicméné témto pfiznakiim se
da predchazet dostateCnym pfijmem mineralnich latek. Tyto pfiznaky jsou také
ovlivnény stylem tréninku, ktery dany jedinec zvoli. Ketogenni dieta je vhodna
hlavné€ pro aerobni styl tréninku, kde se télo ¢asem adaptuje na zatéz a funguje
stejné¢ jako na sacharidy. Pokud vSak pfevazuje anaerobni trénink s vysokou
intenzitou, télo se k adaptaci nikdy nedostane, protoze ke spalovani tuki dochazi

jen za ptitomnosti kysliku, proto tento styl tréninku neni u této diety vhodny.
2.6.4. Mozek a soustiedéni

Utinky ketogenni diety na mozkové funkce nebyly prozatim v Zzadné studii
testovany z dlouhodobého hlediska. Z kratkodobého dochazi béhem ketogenni
diety ke ztraté pozornosti, k poruchdm soustiedéni a ke ztrat¢ vykonavat obtizné;jsi
¢innosti, které vyzaduji plnou koncentraci. Tyto jevy se vSak vyskytuji pouze na
zaCatku drzeni diety, z pravidla prvni az druhy tyden. Z tohoto divodu se proto

nedoporucuje zahajovat dietu, pied pfipravou na zkousku, jednani atd. (22)

2.6.5. Ledviny a jatra

Béhem drzeni diety ani po jejim skonceni nebyly zaznamenany zadné

negativni dopady na funkci ledvin. (26)

Hladina kyseliny mocové v krvi se béhem drzeni diety zvySuje, a to az
ttikrat. Coz se ovSem srovna po 2-3 tydnech drzeni diety. Ketogenni dietu by tedy
neméli drZet osoby, které maji genetické predispozice k onemocnéni dnou. Pokud
je jedinec zdravy, zvySena hladina kyseliny mocové neptedstavuje zdravotni riziko.

Jakmile uZ jedinec trpi onemocnénim ledvin je pro néj dieta nevhodna.
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S vysokym ptijmem bilkovin pfi této dieté se nabizi i otdzka poskozeni jater.
Studie, pti které byly méfeny hladiny jaternich enzymi po dobu drzeni diety

ukdzaly, ze béhem diety nedochazi k zadné zméné. (11)
2.6.6. Poruchy vyprazdinovani

Z osobni zkuSenosti vim, Ze béhem drzeni diety dochazi u vétsiny ke zméné
vyprazdnovani, at’ uz formou zacpy nebo zménénou, zmensenou, stolici. To je
zpusobeno snizenym piijmem vldkniny, kterd je velice dulezitd pro spravnou
¢innost vyprazdiovani. Tento problém se da fesit zafazenim zeleninovych salatt
bohatych na vldkninu, které se bez problémii vejdou do hranice 30 g sacharidd,

anebo doplnky stravy bohatych na vldkninu, napt. psyllium.

2.6.7. Vitaminovy a mineralni deficit

v v

Vys8i €1 nizsi deficit vitamind a mineralnich latek je Castym vedlejSim
uc¢inkem, ktery je patrny jiz ze skladby stravy. Nedostatek ovoce a zeleniny béhem
diety jednozna¢né snizuje pfijem vitaminti a minerali. Zabranit tomu mohou multi-
vitaminové a mineralni dopliky stravy, které se doporucuji uzivat béhem drzeni
ketogenni diety. Pfi snizeném dennim piijmu energie byva 1 niz$i piijem

mikronutrientit z diivodu restrikce nékterych druhii potravin a jejich mnozstvi. (19)
2.6.8. Elektrolyty

Ketogenni dieta miize mit diuretick¢é ucinky, béhem kterych dochazi
k nadmérnému vylucovani elektrolytt, napt. sodik, draslik a hoi¢ik. VSechny tyto
elektrolyty jsou velice dulezité pro spravnou funkci organismu. Podili se na funkci
svalti, srdce 1 mozku. Snizené mnozstvi sodiku mé za nésledek iinavu, ale 1 pokles
krevniho tlaku. U jedinct s hypertenzi je to Zadouci faktor, ale u zdravych jedincii
milZe zpisobovat ortostatickou hypotenzi. Jeho velky nedostatek se miize projevit
bolesti hlavy, zvracenim, svalovou bolesti, kiecemi a zmatenosti. Draslik mimo jiné
ovliviiuje ¢innost srdce a pfi jeho nedostatku dochdzi ke zménam na EKG a pfi
tézkém deficitu mize dojit az k srdec¢ni zéastavé. Hot¢ik ma vliv na mozkovou
aktivitu a jeho nedostatek miZze ¢astecné zplsobovat bolesti hlavy, podrazdéni,
poruchy soustfedéni a svalové kiece. Jako prevence témto jeviim se béhem diety
doporucuje uzivat minerdly formou suplementi. OvSem musime si dat pozor na

38



jejich nadmérny prijem, ktery miize mit stejn¢ fatalni nasledky jako nedostatek. (22,

str. 80)

Doporuéené denni mnozstvi sodiku je 1500 mg / den. Draslik v mnozstvi

4000 mg / den a hot¢ik 350- 400 mg / den. (8)

2.6.9. KiiZe, nehty a vlasy

Jeden z G¢inkd, které jsem zaznamenal 1 sam na sobé je zhorSend kvalita
ktze, ktera je béhem diety suchd a nachylna k poskozeni. Dale zhorSend kvalita
nehtl a vlasi. Nehty jsou vice lomivé, objevuji se podélné ryhy a v okoli nehtt
zadéry. Nekteti jedinci popisuji dokonce zhorsenou kvalitu vlasii a vypadavani, coz
muze byt pravdépodobné zpusobené hladovénim, pii ptili§ velkém omezeni

kalorického ptijmu. (9, 29)
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3. Prakticka ¢ast

3.1. Metodika vyzkumu

Praktickou ¢ast jsem provadél formou piipadové studie u dvou respondentd,
ktefi po dobu péti tydnti drzeli cyklickou ketogenni dietu. Kazdému respondentovi
byl sestaven dietni plan pfesné na miru. Oba respondenti souhlasili s cili diety. Pied
a po skonceni dietniho planu byli respondenti zméfeni na bioimpedancnim pfistroji
TANITA MC-180MA. Byla vyuzita tetrapolarni metoda, protoZe mi poskytla
nejvice ukazatell télesného slozeni. Respondent ¢islo 1 mél pied zahajenim diety
obezitu 1. stupné¢ (BMI= 30,3). Dietni plan byl nastaven na redukci tukové slozky
a telesné hmotnosti dle postupl v teoretické Casti. Respondent ¢islo 2 mél pred
zahajenim diety télesnou vahu lehce pod normou (BMI= 19,4). Dietni plan byl
proto nastaven na nabirani svalové hmoty. Dietni plan respondenta Cislo 1 je
piiloZzen jako pftiloha ¢. 1. Oba respondenti béhem planu dodrzovali pravidelny
trénink v rozsahu tiikrat tydné 60 minut. Trénink byl tvofen aerobnim cvi¢enim a
skladal se ze cvikli vyuzivajici vlastni vahu téla, tzv. kalistenika. Tréninkova
intenzita byla v souladu s fyzickou kondici respondentii a méla postupné klesajici
tendenci, kdy na zacatku tydne byla na 90 % a ke konci tydne, pted carb-load,
dosahovala intenzity 30 %. Béhem drZeni dietniho planu oba respondenti kazdy
tyden vypliovali vyzkumny dotaznik, ktery mél za kol zhodnotit negativni dopady
diety. Celkem tedy odevzdali pét dotaznikl. Dotaznik je pfiloZen jako ptiloha €. 2.

Prakticka c¢ast byla provadéna od 1.2.2016 do 6.3.2016. Oba respondenti
dietni i tréninkovy plan uspésné dokoncili. Vysledky jsem zpracovaval v Microsoft

Excel 2016 a vizualn€ zpracoval za pomoci grafi.
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3.2 Kazuistika ¢. 1 (K1)

Respondent €. 1 je muz, 36 let, pti své vySce 198 cm a vaze 118,7 kg ma BMI
na hodnoté 30,3. To znaci obezitu 1. stupné. Respondent neni spokojen se svoji
véhou, a proto jiz ¢tvrtym rokem aktivné pracuje na jeji redukci. Zacal zvySenim
pohybové aktivity, navstéva fitness centra ttikrat tydné, kde se vénoval prevazné
anaerobnimu tréninku. Véha $la béhem prvnich par mésicti dolu zhruba o 5 kg, poté
ale respondent polevil ve svém snazeni a vadha se opét zvedla az ptes ptivodni
hranici. Na fadu pfish dietni rezimy, které méli podobny scénat jako cvieni. U

respondenta vznika za¢arovany kruh, tzv. JOJO efekt.

JOJO efekt se podepsal na psychicke strance respondenta, ktery nabyl dojmu,
ze drzeni jakéhokoliv dietniho a cvicebniho planu mé pouze kratkodobé ucinky a

své vahy se jiz nikdy nezbavi.

V této kazuistice miizeme vidét klasicky ptipad, ktery se pti snahach o redukci
télesné hmotnosti Casto stavd. Nadmérnd pocatecni motivace vede k rychlym
uspokojivym vysledkiim, ale po jejich dosazeni se jiz motivace vytraci a pacient

spada do predesl¢ rutiny, ktera vede k JOJO efektu.

Respondent se od klasického fitness posilovani dostava ke kalistenice,
posilovani s vlastni vahou téla, kterou vykonava jiz 6 mésict pied zahajenim diety.
S nové nabitou motivaci se pousti i do ketogenni diety, od které ocekava redukci

tukové tkané a nartst svalové hmoty.

Dietni plan byl nastaven na redukci télesné hmotnosti s kalorickou hodnotou
2670 cal / den. Této hodnoty bylo dosaZzeno z vypoctu: 28 cal / kg — 20 % = 22,5
cal / kg. (21)

Piijem sacharidli béhem low carb faze byl 30 g / den a pocet bilkovin byl
1,4g/kg télesné hmotnosti. Zbytek kalorického piijmu pfedstavovali tuky.

Po dokonceni dietniho planu byl respondent spokojen a ptredpokladal, ze se

jeho cile naplnili, jak ale dopadl?
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3.2.1 Télesna hmotnost

Télesnd hmotnost
120

119

Kilogramy

= = = =
= = = =
(9] [e)] ~ o]

[ERN
=
H

113

112
Pred dietou Po dieté

Tabulka 4 Telesna hmotnost K1

Z tab. €. 4 vychazi, ze respondent mé¢l na zacatku diety 118,7 kg. Po jejim
dokonceni se vaha zastavila na hranici 114,5 kg. Vahovy ubytek je tedy 4,2 kg za 5
tydnti. To odpovida ztraté vahy 0,84 kg za tyden. Doporucené mnozstvi redukované
hmoty se pohybuje kolem 0,5 kg za tyden. V tomto ptipad¢ jsme za touto hranici,
otazkou zustava, zda by véha klesala stejnym tempem i pii delSim drZeni diety.

Pti drzeni jakékoliv diety by vSak méli byt hlavnimi méficimi body
procentudlni mnozstvi télesného tuku a svalové hmoty. To jsou dva stézejni
parametry, které urcuji, zda je dieta vhodna ¢i nikoliv. Vhodn4 a spravné nastavena
dieta musi u jedince, ktery vykonava pravidelné pohybovou aktivitu vést k redukci
tukoveé tkané a zarovenl k nabirdni svalové hmoty. Z tohoto divodu je vhodné
zatadit k drZeni diety 1 spravnou bioimpedanci. Celkovéa télesnd véha se totiz

nemusi vitbec zménit, a pfitom mize byt dieta GspeSna.
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3.2.2. Rozsah tuku

Mnozstvi télesné tukové hmoty

26,8
26,6
26,4
26,2
26

Procenta

25,8
25,6
25,4
25,2

25
Pred dietou Po dieté

Tabulka 5 Mnozstvi télesné tukové hmoty K1

Procento télesného tuku se u Clovéka lisi v zévislosti na typu sportovni
aktivity. Tab. €. 5 udava, Ze respondent mél na zacatku diety 26,7 % télesného tuku.
Po dokonceni diety mél jiz jen 25,6 %. Za 5 tydnl cyklické ketogenni diety
respondent zredukoval 1,1 % télesného tuku. Toto ¢islo je velice povzbudivé a

potvrzuje, ze je jedinec schopen, pii drzeni cyklické ketogenni diety, redukovat tuk.

Celkova hodnota tukové hmoty ptred dietou byla 31,7 kg, po dokonceni diety
29,3 kg. Celkové tedy klesla o 2,4 kg.
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3.2.3. Svalova hmota

Svalova hmota

83

82,5

(o]
N

81,5

Kilogramy

(o]
s

80,5

80
Pred dietou Po dieté

Tabulka 6 Svalova hmota K1

Hodnota svalové hmoty udava soucet vesSkeré svalové hmoty v téle vcetné
vnitinich organii a celkové vody v téle a vody obsazené v téchto svalech. Mnozstvi
svalové hmoty je velice dilezité, protoze udava, zda je dieta vhodna pro sportujici
jedince. Navic ¢im je mnozstvi svalové hmoty v téle vyssi, tim vyssi je bazalni
metabolismus. Z toho plyne, Ze jedinec bude redukovat rychleji. Idedlni je tedy

dieta, kdy dochézi ke spalovani tuku a zaroven k nabirani svalové hmoty.

Z vyse uvedené tab. €. 6 plyne, Ze respondent mél na zacatku diety 82,75 kg
svalové hmoty, po dokonceni diety pouze 81,05 kg. Celkové mnozstvi tedy kleslo

o 1,7 kg.

Kdyz porovname ubytek tukové tkdné s ibytkem svalové hmoty. Rozdil je
0,5 kg ve prospéch tukové tkané. Cyklickd ketogenni dieta byla u tohoto
respondenta U¢inna pii spalovani tukové hmoty, ale zdroven doslo k nezddoucimu

ubytku svalové hmoty.
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3.2.4. Télesna voda

Télesnd voda

51,8
51,7
51,6
51,5
51,4
51,3
51,2
51,1

51
50,9
50,8

Procenta

Pred dietou Po dieté

Tabulka 7 Teélesna voda K1

Procento celkové télesné vody je celkové mnozstvi tekutiny v lidském téle
vyjadiené jako procentualni podil celkové télesné hmotnosti. Mnozstvi vody je
dualezité pro zachovani homeostazy. Obecné plati, Ze pii vétSim mnozstvi télesné¢ho
tuku se procento vody v téle snizuje a naopak, coz je dano procentudlnim
zastoupenim tukové a svalové slozky, roli hraje i kumulace vody v téle obéznich
jedinct.

Tab. ¢. 7 udava, Ze procento vody v téle u respondenta bylo na za¢atku diety
51,1 %, po jejim dokonceni 51,7 %. Celkové se tedy zvysilo o 0,6 %, tento vysledek

je zpiisoben procentualnim sniZzenim télesného tuku.
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3.2.5. Utrobni tuk

Uroveri Utrobniho tuku

11,5
11

10,5

Hodnota

10

9,5
Pred dietou Po dieté

Tabulka 8 Uroveri itrobniho tuku K1

Hodnota tutrobniho tuku je na pouzitém ptistroji vyjadiena skalou 1- 59.
Hodnoty 1- 12 znamenaji zdravé rozmezi, hodnoty 13- 59 znaci pro zvysSené
mnozstvi visceralniho tuku. Riziko vzniku onemocnéni je tim vyssi, ¢im blize je

hodnota Cislu 13 a vyssi.

Utrobni (visceralni) tuk, je tukova tkan, ktera se nachéazi v dutiné btisni a
chrani naSe télesné organy. Pti zvySeném mnoZstvi vSak zvysuje riziko vyskytu
kardiovaskuldrnich a jinych onemocnéni, napt. diabetes 2. typu, vysoky krevni tlak,

spankova apnoe. Obecné miiZzeme fici, Ze ¢im nizsi hladina Gtrobniho tuku, tim lépe

pro daného jedince.

Respondent, dle tab. ¢. 8 zacinal na hodnoté 11 a po dokonceni diety ma
hodnotu 10. tento vysledek je pozitivni a dokazuje, Ze spalena tukova tkan nebyla

pouze z podkozni slozky télesného tuku.
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3.2.6. Negativni dopady diety

Béhem drzeni dietniho pldnu vypliovali respondenti kazdy tyden kratky
dotaznik, ktery mél za tikol zachytit negativni dopady diety na psychickou stranku
jedince, vykonnost pfi sportu, spanek a zménu traveni. Dotaznik je ptiloZen jako
priloha ¢. 2. Respondent ¢. 1 odpoveédél kazdy tyden stejné a vysledky jsou shrnuty
niZe.

1. Mate béhem dne pocit hladu? NE

Na respondentovi se neprojevil zadnym zptsobem pocit hladu. Z toho
muzeme vyvodit, Ze spravné nastaveny kaloricky pfijem, nezavisle na poctu

jednotlivych makronutrienti, nema negativni dopad na tyto pocity.

2. Pocit’ujete negativni zmény nalad? ZRIDKAKDY
3. Pocit'ujete nervozitu nebo podrazdéni? ZRIDKAKDY

Tyto dvé otazky spolu tizce souvisi, protoze vyskyt jednoho faktoru casto
vede ke vzniku druhého. Respondent odpoveédél na obé& otazky ziidkakdy. Pti
osobnim rozhovoru jsem zjistil, Ze se jednalo o vyskyt nervozity a zvySené¢ho
podrazdéni zejména ve Ctvrtky, to byl 4. den low carb faze, tedy jiz byla navozen
stav ketozy v organismu. Nervozita a podrazdéni se vyskytovali v dopolednich
hodinach a smérem k veceru se objevili negativni zmény nalad, hlavné nepiimétené
reakce pii podrazdéni, napt. zvySeni hlasu. Stav se nasledujici den vzdy vratil do

normalu.
4. Pocit'ujete zvySenou tinavu? NIKDY

Zvysena unava se u respondenta po celou dobu drzeni diety neobjevila.
Kaloricky ptijem byl dostate¢ny, a z nutricniho hlediska k nému tedy nebyl diivod.

ZvySena unava by se mohla projevit pii neadekvatnim tréninku béhem diety.
5. Pocit'ujete pocit zhorSeni pozornosti? NIKDY

Respondent nezaznamenal Zadné vykyvy v pracovnim nasazeni a pozornosti.

Byl schopen udrzZet pozornost i béhem stavu ketozy.
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6. Mate pocity nechutenstvi? NIKDY

Pocity nechutenstvi téz nebyly zaznamenany. Tento pocit lze eliminovat
dostateénym mnozstvim variant jednotlivych jidel. Jidla se proto s mensi
pravdépodobnosti pieji a nechutenstvi se nevyskytne. Tento jev se miize objevit pti
dlouhodobéjsim drzeni diety, a hlavné pii klasické ketogenni dieté. Cyklicka
ketogenni dieta nabizi dostate¢né rozptyleni béhem high carb faze a jedinec si proto
ani dostate¢né neuvédomi, ze se jidla mohou po Case opakovat. Zilezi jen na

respondentovi, jak bude ndpadity pii volbé jidla.
7. Objevili se u vas negativni dopady p¥i vyprazdiovani? NE

Negativni dopady vyprazdiiovani, ve smyslu zacpa nebo prijem, byvaji
Castym problémem ftady diet. NejcastéjSim problémem je nedostatecny piijem
vlakniny a s tim spojené poruchy vyprazdiiovani. Pti cyklické ketogenni dieté by
mél byt zajistén dostatecny piijem zeleniny, béhem low carb, a obilnych produkti,
béhem high carb. Vldknina by tedy méla byt zajiSténa. Respondent diky tomu

nezaznamenal zadné poruchy vyprazdinovani pti drzeni dietniho planu.
8. Ovlivnila zména stravovani vas spanek? NE

Ketogenni dieta miize ovliviiovat 1 kvalitu spanku, nepiimo pies negativni
zmény nalad a stim zvySenou hladinou stresu. Nebo pii zvySené unavé a tim
prohloubenim spanku. Respondent nezaregistroval zadné¢ zmény béhem spaciho

cyklu.
9. Zhorsil se vas sportovni vykon? NE

Tato otézka je kliCova pro sportujici jedince, protoze v dnesni dob¢ je tento
tip diety Casto vyhledavan jedinci, ktefi se specializuji na vytrvalostni sporty, napft.
triatlon, béhy na dlouhé vzdalenosti atd. V teorii jsme si vysvétlili, Ze tato diety neni
z fyziologického hlediska vhodna pro silové sportovce. Pro vytrvalostni je vSak
vhodna a fada profesionalnich sportovct na ni neda dopustit. Otazkou zistava, jaké

dopady bude mit z dlouhodobého hlediska.

Respondenti vykonavali aerobni trénink 3x tydné po dobu 60 minut. Trénink

by se mohl jevit jako nevhodny pro tento tip diety. I pfesto vSak respondent
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nezaznamenal zhorSeni vykonnosti, béhem diety. Tréninky byli se sestupnou
vykonnosti béhem trvani faze low carb. Diky tomu bylo zajisténo, Ze by se tento

jev nemé¢l objevit.
3.2.7. Vysoko-sacharidova dieta (VSD)

Po 6 mésicich byl respondent €. 1 znovu pfeméien, aby mohl zacit druhou fazi
vyzkumu — uc¢inek vysokosacharidové diety na redukci télesné hmotnosti, a zacal
drzet vysoko-sacharidovou dietu po dobu 5 tydni. Cilem bylo zjistit, ktera z diet je
pro tohoto klienta G¢innéj$i. Respondent béhem pul roku po cyklické ketogenni

dieté nedrZel Zadny dietni plan a sportovni ¢innosti se vénoval nepravidelné.

Dietni plan byl nastaven na 5 tydmi. Kaloricky pfijem byl 2690 kcal/den.
Pomér makrozivin byl: bilkoviny 15 %, tuky 20 %, sacharidy 65 %. (7)

Dietni plan je uveden v pftiloze €. 3.

Tréninkovy rezim byl nastaven stejné jako u cyklické ketogenni diety na 3
tréninkové jednotky tydné po 60 minutdch. Tréninky byli opét na zaklad¢ cviceni

kalisteniky.
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3.2.7.1. Télesna hmotnost

Télesnd hmotnost

121,5
121
120,5

120

Kilogramy

119,5
119

118,5

118
Pred dietou Po dieté

Tabulka 9 Telesna hmotnost VSD
V tab. ¢. 9 mizeme vidét, Ze klient zacinal na vaze 119,3 kg, coz je 0 0,6 kg

vice nez na zacatku cyklické ketogenni diety. Dostavil se zde typicky JOJO efekt,

kdy doslo k nartiistu télesné hmotnosti po ukonceni pfedchoziho dietniho rezimu.

Po skonceni diety doslo k nartstu télesné hmotnosti na 121,1 kg, coz je o
1,8 kg vice. Z tohoto vysledku bychom mohli mylné usoudit, Zze byla dieta

neucinna, ale rozhodujicim faktorem bude mnozstvi tukové tkané a svalové hmoty.
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3.2.7.2. Rozsah tuku

Mnozstvi télesné tukové hmoty

28

27,5

Procenta

27

26,5
Pred dietou Po dieté

Tabulka 10 Mnozstvi telesné tukové hmoty VSD

Tab. ¢. 10 udava, ze na konci cyklické ketogenni diety bylo procento tuku
25,6 %. Po ptl roce se hodnota zvysila na 27 %. Celkové mnozstvi tuku v téle se
po skonceni diety zvysilo z 27 % na 27,6 %. Tukova hmota se zvysila z 32,2 kg na
33,45 kg.

Zvyseni tukové tkan€ si mizeme vysvétlit nékolika zplisoby. Prvni moznosti
je nedostatecné drzeni dietniho planu. Druhou moZznosti je nedostate¢ny kaloricky
vydej, moc lehké tréninkové jednotky nebo vynechéni. Tteti moZznosti je
nedostate¢na motivace k drzeni diety a laxni pfistup respondenta. Zavér proto
nemlze byt vyvozen. Respondent uvedl, Ze béhem drZeni diety byl ve vétSim
pracovnim stresu a mél rodinné problémy, i ptesto se snazil dietni 1 tréninkovy plan

drzet.
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3.2.7.3. Svalova hmota

Svalova hmota

83,6
83,4

83,2

Kilogramy
*

82,8

82,6

82,4
Pred dietou Po dieté

Tabulka 11 Svalova hmota VSD

Uroveii svalové hmoty se na konci cyklické ketogenni diety zastavila na hranici
81,05 kg. Tab. ¢ 11 ukazuje, Ze na zacatku vysoko-sacharidové diety byla hodnota
82,85 kg, doslo tedy jak k nartstu tukové hmoty, tak i svalové. Po dokonceni diety
mél respondent 83,45 kg svalové hmoty. Mnozstvi se zvysilo celkem o 0,6 kg.

Zvyseni tukové hmoty bylo tedy doprovazeno i zvySenim hmoty svalové, coz
dosvédcuje, ze tréninkové jednotky byly zvoleny spravné. Mizeme tedy vyloucit
moznost dvé z hodnoceni tukové hmoty, a to, ze kaloricky vydej nebyl dostatecny.
Dieta tedy nebyla pro respondenta nepfinosnd, a proto ji miizeme povazovat za

vydatenou.
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3.2.7.4. Télesna voda

Télesnd voda

50,8

50,7
50,6
50,5

Pred dietou Po dieté

Procenta

Tabulka 12 Télesnd voda VSD

Z tab. €. 12 miizeme vycist, ze na zacatku diety mél respondent 50,7 % a po

jejim dokonceni 50,5 % télesné vody.

3.2.7.5. Utrobni tuk

Uroveri Utrobniho tuku

12

| I I
0

Pred dietou Po dieté

Hodnota
[e)} o]

»

N

Tabulka 13 Uroveit vtrobniho tuku VSD
Urovei ttrobniho tuku, dle tab. & 13, se po Sesti mésicich zvedlaz 10 na 11.

Béhem drzeni vysoko-sacharidové diety ziistala beze zmény.
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3.2.8. Porovnani vysledki CKD a VSD

Cyklicka ketogenni dieta Vysokosacharidova dieta
pred dietou po dieté pred dietou po dieté
Télesna 118,7 114,5 119,3 121,1
hmotnost / kg
Mnozstvi 26,7 25,6 27 27,6
telesné tukove
hmoty / %
Svalova 82,75 81,05 82,85 83,45
hmota / kg
Télesnd voda 51,1 51,7 50,7 50,5
/%
Uroveii 11 10 11 11
utrobniho
tuku /
hodnota

Tabulka 14Srovnani vysledki CKD a VSD K1

Tab. ¢. 14 porovnava vysledky cyklické ketogenni diety a vysokosacharidové

diety.

54



POROVNANIi VYSLEDKU CKD A VSD

B Cyklicka ketogenni dieta pred dietou m Cyklickd ketogenni dieta po dieté

B Vysokosacharidova dieta pred dietou ™ Vysokosacharidova dieta po dieté
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TELESNA MNOZSTVI SVALOVA HMOTA TELESNA VODA / UROVEN
HMOTNOST / KG TELESNE TUKOVE / KG % UTROBNIHO
HMOTY / % TUKU /
HODNOTA

Tabulka 15Srovnani vysledkit CKD a VSD K1 -2-
Tab. ¢. 15 znazornuje grafické porovnani vysledkt cyklické keteogenni diety a

vysokosacharidové diety.
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3.3. Kazuistika ¢. 2 (K2)

Respondent €. 2., zena 29 let. Vyska 171 cm a vaha 56,85 kg. Hodnota BMI
je 19,4, coz znaci normalni vahu. Cilem byl nérust Cisté svalové hmoty. Respondent
nikdy netrpél nadvahou, pravidelné sportuje alespon 4x tydné. Tréninkové jednotky
jsou anaerobniho charakteru. Nikdy nedrzel Zadné striktni dietni plany, ale snazi se
dodrzovat zasady racionalniho stravovani. Hlavnim cilem byl nartist svalové hmoty
a s tim spojené zvySeni vykonnosti.

Dietni plan byl nastaven na celkovy kaloricky ptijem 1591,8 cal/den. Hodnota
byla vypoctena ze vzorce: 35 cal / kg — 20 % = 28 cal / kg. (21) Z toho bylo 30
gramil sacharidii béhem low carb faze a celkovy pocet bilkovin byl 1,4g/kg télesné
vahy. Zbytek kalorického pfijmu tvoftily tuky.

Tréninkovy plan byl nastaven na 3 tréninky tydné, po 60 minutach. Cviceni

bylo formou kalisteniky, posilovani s vlastni vahou téla, anaerobni zatéz.

3.3.1 Télesna hmotnost

Télesnd hmotnost

Pred dietou Po dieté
Tabulka 16 Télesnd hmotnost K2
Dle tab. ¢. 16 mél respondent na zacatku diety vahu 56,85 kg. Po jejim
dokonceni se vaha dostala na hodnotu 55,85 kg. Celkové mnozstvi redukované

hmotnosti je rovny 1 kilogram.
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3.3.2 Rozsah tuku

Mnozstvi télesné tukové hmoty

24,2
24,1

24
23,9
23,8
23,7
23,6
23,5
23,4
23,3
23,2

Procenta

Pred dietou Po dieté

Tabulka 17 Mnozstvi télesné tukové hmoty K2

Naésledujici tab. ¢. 17 ukazuje, ze na pocatku diety byla hodnota télesného
tuku 23,5 %. Po jejim dokonceni se vSak hodnota zvysila az na 24,1 %. Celkové
zvyseni je 0 0,6 %. Mnozstvi tukové hmoty se zvysilo z 13,35 kg na 13,45 kg.

3.3.3 Svalova hmota

Svalova hmota

41,2
41
40,8
£
§ 406
[oTs]
0 40,4
<
40,2
40
39,8
39,6

Pred dietou Po dieté

Tabulka 18 Svalova hmota K2
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Mnozstvi svalové hmoty se mirn¢ snizilo, viz tab. ¢ 18. Na zacatku diety 41,3 kg.

Po dokonceni diety 40,25 kg.

3.3.4 Télesna voda

Télesna voda

55,1
55
54,9

54,8

Procenta

54,7

54,6

54,5

54,4
Pred dietou Po dieté

Tabulka 19 Télesnd voda K2

Dle tab. ¢. 19 mnozstvi télesné vody kleslo z 55 % na 54,6 %. To je

zpuisobeno ztratou svalové hmoty a nartistem hmoty tukové.

3.3.5 Utrobni tuk

Urover Gtrobniho tuku

1,5

Hodnota

0,5

Pred dietou Po dieté

Tabulka 20 Uroveii titrobniho tuku K2
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Hodnota utrobniho tuku, viz. tab. ¢. 20, byla u respondenta ¢. 2 jedna, tato

vvvvvvvv

zustala hodnota utrobniho tuku nezménéna. Jedinci s BMI, hodnota 18,5- 25,
vétSinou mivaji hodnotu utrobniho tuku v potfadku, ale problémem dne$ni doby je
skryta obezita. Kdy jedinec s normalni vahou, BMI v normé, miize mit zvysené
mnozstvi ttrobniho tuku a snizeny podil svalové hmoty. Tento jev vidime u dnesni
mladeze. Zpusobené to je hlavné nedostatecnou pohybovou aktivitou a nadmérnym

kalorickym pfijmem.
3.3.6 Negativni dopady diety

Béhem drZeni dietniho planu respondent vyplioval vyzkumny dotaznik,
totozny jako respondent ¢. 1. Odpovédi byli za kazdy tyden stejné, takze nedoslo

k Zadné zmén¢ b&hem drzeni diety.
1. Mate béhem dne pocit hladu? ANO

Soucasti této otazky bylo, pii kladné odpovédi, 1 rozdéleni dne na
dopoledne, odpoledne a vecer. Respondent pocitoval pocity hladu hlavné

odpoledne (odpoved’ Casto) a nékdy vecer.

2. Pocit’'ujete negativni zmény nalad? NIKDY

3. Pocit'ujete nervozitu nebo podrazdéni? NIKDY

Respondent nezaznamenal zadné negativni dopady po psychické strance a

byl schopen v praci i ve volném ¢ase fungovat.
4. Pocit'ujete zvySenou tinavu? ZRIDKAKDY

ZvySena tnava souvisi s hladinou svalového glykogenu. Ten se béhem dne

vycerpava a jeho snizend hladina zplisobuje zvySenou tnavu a pocity hladu.
5. Pocit'ujete pocit zhorSeni pozornosti? NIKDY

Respondent béhem drZeni diety netrpél zhorSenim pozornosti.
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6. Mate pocity nechutenstvi? NIKDY

Dietni plan byl velice pestry na vybér jidla. To je hlavni faktor, ktery
ovliviiuje, zda se nechutenstvi objevi nebo ne. Ketogenni dieta ovSem eliminuje
veskeré hlavni zdroje sacharidii a vybér je proto zizeny. Po dobu péti tydnti vSak

respondent nechutenstvim netrpél.
7. Objevili se u vas negativni projevy vyprazdinovani? NE

Negativni projevy vyprazdilovani se béhem drzeni diety neobjevily v Zadné
formé¢. MlZeme fici, ze dostatecny piijem vlakniny béhem ketogenni diety zarucuje

spravnou ¢innost strev.
8. Ovlivnila zména stravovani vas spanek? NE

Spanek nebyl narusen a respondent si nebyl védom Zzadnych zmén

spankového cyklu.

9. Zhorsil se vas sportovni vykon? NE

Respondent sice zaznamenal zvySenou unavu béhem dne, ale to nemuselo
mit vliv na jeho sportovni vykon. Sportovni vykon je z pfevazné Casti ovlivnén i
psychickou strankou a motivaci. Kdyz je jedinec dobie motivovan nemusi se tinava

projevit na jeho vykonnosti.

3.3.7 Méreni po pil roce

Po pil roce bylo provedeno kontrolni méteni stejné jako u respondenta €. 1.
Vysoko-sacharidova dieta ale jiz nebyla zatazena, protoze respondent byl se svymi

vysledky velice spokojen a nechtél podstoupit dalsi striktni dietu.

Béhem téchto Sesti mesict se respondent vratil k racionalnimu stravovani a
nedrzel Zadnou striktni dietu. Pokracoval s pohybovou aktivitou 4x tydné 60 minut,

anaerobniho charakteru.
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3.3.7.1 Télesna hmotnost

Télesnd hmotnost

56

55,5

54,5

- -
53

Na konci CKD Po 1/2 roce

Kilogramy
(9]
(9]

o
N

Tabulka 21 Telesna hmotnost K2 po piil roce

Dle tab. ¢ 21 se po ptl roce racionalniho stravovani vaha respondenta snizila
z 55,85 kg na 54 kg. Dulezit¢jsi vSak je podil svalové a tukové hmoty. Mizeme ale
z grafu vycist, Ze nedoslo k JOJO efektu jako u respondenta €. 1.

3.3.7.2 Rozsah tuku

Mnoizstvi télesné tukové hmoty

30

25

20
15
10

0

Na konci CKD Po 1/2 roce

Procenta

[65]

Tabulka 22 Mnozstvi télesné tukové hmoty K2 po puil roce

Mnozstvi tuku se zménilo velice, vysledky mlizZeme vidét v tab. ¢. 22.

Piivodni hodnota 24,1 % se dostala na hranici 19,7 %. Mnozstvi tukové hmoty se
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snizilo z 13,45 kg na 10,65 kg. Tento vysledek je Gizasny a respondent byl velice

spokojen.

3.3.7.3 Svalova hmota

Svalova hmota

41,5

41

40,5

Kilogramy

40

39,5
Na konci CKD Po 1/2 roce

Tabulka 23 Svalova hmota K2 po piil roce

Doslo také k vyraznému nartstu svalové hmoty, viz. tab. ¢. 23. Z hodnoty
40,25 kg azna 41,15 kg. Zatrazeni racionalni stravy se jevi jako nejlepsi zpusob, jak
piechazet JOJO efektu. Respondent byl schopen spalit tukovou tkan a zaroven

nabrat hmotu svalovou. Pro sportujici jedince je takovyto vysledek idedlni.
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3.3.7.4 Télesna voda

Télesnd voda

58
57

56

Procenta

55

54

53
Na konci CKD Po 1/2 roce

Tabulka 24 Telesnd voda K2 po piil roce

Vzhledem k vysledkiim z piedchozich dvou grafi se dal ocekavat i nartst
celkové télesné vody, ten ukazuje tab. ¢. 24. Narust byl z 54,6 % na 57,7 %.
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Hodnota

3.3.7.5 Utrobni tuk

Uroven Gtrobniho tuku

15

0,5

Pred dietou

Tabulka 25 Uroveit iitrobniho tuku K2 po piil roce

Hodnota utrobniho tuku se nezmeénila, vit tab. ¢. 25.
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3.3.8 Porovnani vysledkiit CKD pred dietou, po ni, a po 6

mésicich

POROVNANI VYSLEDKU CKD PRED
DIETOU, PO Ni, A PO 6 MESICICH

W Cyklicka ketogenni dieta pred dietou B Cyklicka ketogenni dieta po dieté

M po pul roce

LN

un
Q ~
kg OL:-:‘ - n 3 &
wn o wn wn
m 9 4
$ 99
n
P A
N N oy
-
TELESNA MNOZSTVI SVALOVA TELESNA VODA UROVEN
HMOTNOST / TELESNE HMOTA / KG / % UTROBNIHO
KG TUKOVE TUKU /
HMOTY / % HODNOTA

Tabulka 26 Porovnani vysledkit CKD pred dietou, po ni, a po 6 mésicich K2

Tab. ¢. 26 znazoriiuje grafické porovnani vysledki CKD pied zacatkem

diety, po jejim skonceni a po méfeni, které probéhlo 6 mesict po skonceni diety.
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4 Diskuze

4.1 Kazuistika ¢.1

Respondent €. 1 je muz, ktery kviili zméné své postavy (redukce hmotnosti,
nartst svalové hmoty) vyzkousel jiz mnoho dietnich plant. Z podstoupenych
diety, vysoko-sacharidova dieta se tedy mize u néj jevit jako méné¢ vhodna pro
redukci hmotnosti. Tento zavér vSak nemutzu s jistotou potvrdit, protoZze by bylo

zapotiebi eliminovat dalsi moZzné faktory ovliviiujici redukci hmotnosti.

V tomto piipad¢ bych jako hlavni rusivy faktor zminil motivaci respondenta.
Cyklicka ketogenni dieta pro néj byla novym typem diety, nevyzkousenym, proto
ocekavani od ni bylo vysoké. Tato pocate¢ni motivace vede k ptisnému dodrzovani
diety, a uspokojivéj§im vysledkiim. Na druhou stranu po skonceni cyklické
ketogenni diety se ukéazalo, Ze motivace jiZ nebyla hnaci silou a doslo k tzv. JOJO
efektu. Z vysledka studie autor Johnstone et al. (2007), vyplyva, Ze pii spravné
nastaveném kalorickém piijmu dochéazi k tbytku tukové hmoty s minimalnimi
ztratami svalové hmoty. Z této studie také plyne, Ze tento typ diety je vhodny pro
prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, nebot’ pti ni dochazi ke snizeni LDL

cholesterolu, celkového cholesterolu a triacylglycerolt. (16)

Béhem drzeni cyklické ketogenni diety doslo ke ztraté svalové hmoty. Dany
vysledek ovlivnilo kromé nastaveni diety i vice faktorti. Tréninkova intenzita mohla
byt natolik vysoka, ze dochéazelo k vétsimu kalorickému vydeji, nez na kolik byl
nastaven dietni plan. Vysledky studie autorti Paoli et al. (2012) ukazaly, ze po 30
dnech ketogenni diety dochdzi k ubytku télesného tuku, bez redukce svalové hmoty.

(23) Déle mohl sehrat roli stres, ktery pfi zvySené mife navysuje kaloricky vyde;.

Respondent pfti drzeni diety nepocit'oval pocit hladu. Zistava otazkou, pro¢
tento pocit nemél, moznosti je vysokd motivace respondenta nebo tomu prosté

nevénoval pozornost.

Ma osobni zkuSenost s cyklickou ketogenni dietou je, Ze jsem nemél pocity

hladu, ale jidlo bylo pro mé emocialn€ neuspokojivé, pti konzumaci jakékoliv porce

66



jsem sice nabyl pocitu sytosti, ale jiz se nedostavil ptijemny pocit z dobrého jidla.
Jidlo uz tedy nebylo bodem dne, na které se jedinec t&si, ale spiS donuceni, Ze ¢lovek
musi néco snist dle planu. Jidla jsem si vybiral tak, abych se t¢sil a byla chutna, ale

1 presto neuspokojila.

Tento jev si vysvétluji dopaminovou reakci na sladké. Kdyz sni jedinec néco
sladkého, zvysi se produkce dopaminu v téle, to vede k navozeni pocitu Stésti a
vzniku ,,zavislosti”. Pfi konzumaci jidla, které neobsahuje sacharidy, tato zavislost
nevznika, Clovék nema chuté na sladké, a proto je pro néj drzeni dietniho planu
jednodussi.

Uplné vyfazeni sachariddi v potravé miZe byt také velkou zkouskou pro
psychickou stranku jedince. Respondent uvedl, Ze negativni zmény nalad,
podrazdéni nebo nervozitu pocituje ziidkakdy. Ma osobni zkuSenost je, ze se tyto
projevy vyskytovali pravideln€ vzdy 4- 5. den béhem low carb faze po dobu prvnich
4 tydna, poté se stav upravil a tyto projevy se jiz nedostavily. Pfedpokladam, ze

respondent mél stejné pocity, jen jim nevénoval pozornost.

Organismus si pii navozeni ketdzy teprve zvyka na spalovani ketolatek jako
zdroje energie a pfirozen¢ se brani nedostatku sacharidi. Je zajimavé, ze trva
piiblizné 24 hodin, nez si télo zcela zvykne na ketolatky jako palivo, a poté funguje

stejné jako pii piijmu sacharidi. Pro tuto fazi je typicky pokles vykonnosti.

Osobn¢ jsem pii delSim drzeni této diety nezaznamenal vétsi vykyvy nalad,
nez mirné podrazdéni a nervozitu. Tyto stavy se vyskytovaly pouze tehdy, kdyz
jsem vynechal nebo z ¢asovych ditvodii posunul hlavni jidlo o par hodin pozdé;ji.
Poté jsem zjistil, Ze t€émto staviim lze zabréanit vloZenim malé svacdiny, napi. hrst

ofechu nebo 1Zice kokosového tuku.

Sportovni vykon zilistal u respondenta béhem drZeni diety beze zmény.
Osobné jsem pii drzeni ketogenni diety zaznamenal zhorSeni vykonnosti pouze
v prvnich 3 tydnech diety, poté se dostavilo postupné zlepSeni a vykonnost stoupala

nahoru, jako pfi jakékoliv dieté.

Kratkodobé diety mivaji obecné velky uspéch, protoZze mnozstvi a vybér

potravin je v nich dosti omezeny, tim se snizi celkovy energeticky piijem a dochazi
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k vyrazné redukci hmotnosti za kratky casovy usek. Po ukonceni diety se zvysuje
opét energeticky ptijem na ptivodni tiroven a dochazi ¢asto k nartistu tukové hmoty,
ktera po n¢jakém Case pievazuje nad svalovou hmotou. Po skonceni diety se
vétSinou respondenti jdou ,,odménit” potravinami, které béhem diety byly

zakdzany. Takto se postupné vraci k béznym stravovacim navyktm pied dietou.

4.2 Kazuistika ¢. 2

Respondent Cislo 2 béhem drzeni cyklické ketogenni diety zredukoval jeden
kilogram télesné hmotnosti. Po zméfeni bioimpedanci jsme ovSem zjistili, Ze doSlo
ke ztraté svalové hmoty a zaroven k nardstu tukové hmoty. Dieta tedy byla

neucinna a jeji dlouhodobé drZeni by mohlo mit na respondenta negativni dopady.

Béhem drzeni diety respondent zaznamenal pocity hladu. Miize to byt
zpusobeno piechodem z raciondlniho stravovani, které je zaloZeno na dostate¢ném
pfijmu sacharidi, na ketogenni dietu. T¢lo se nedostate¢né aklimatizovalo, a proto

se dostavily negativni pocity.

Osobn¢ jsem pii drZzeni ketogenni diety tyto pocity také mél, ale po uplynuti
zhruba jednoho mésice postupné odeznéli a télo se na niz8i prijem sacharidii

adaptovalo.

Béhem drzeni dietniho planu dosSlo k nariistu tukové tkané a zaroven
k poklesu svalové hmoty. Dieta proto nebyla ispésna. Vysvétlit to mizeme fadou

faktort.

Pti budovani svalové hmoty je zapotiebi dostateCny piijem bilkovin a
celkovy kaloricky ptijem. Oboji mélo byt dostatecné zajisténo ze stravy. Otdzkou
je, kolik bilkovin pottebuje dany respondent, protoze tato hodnota je znacné

individualni. Zptisobil tedy tento jev maly ptijem bilkovin?

Dal§im faktorem je jiz zminény stresovy faktor. Psychickd stranka
respondenta a s tim spojené mnozstvi stresu miize mit zdsadni roli pti drzeni diety.
Pokud je stresu pfilis, dochazi ke stresové odpovédi organismu, spalovani svalové

hmoty a nadmérné ukladani tukové hmoty.
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Tréninkovy plan. Trénink je svym zplsobem stresem pro télo, proto kdyz je
ho moc miize se projevit negativnimi u¢inky na organismus, viz stres. Respondent
m¢l nastaveny tréninkovy plan, ale celkovy kaloricky vydej se mohl lisit. Pocatecni
motivace vede vétSinou k nadmérnému pohybu, vice chiize béhem dne atd. To

mohlo zapfiCinit kone¢né vysledky.

Respondent pifi drzeni diety pocitoval hlad. Kaloricky piijem byl
dostate¢ny, dokonce lehce navySen pro nartst svalové hmoty. Tento jev tedy
prisuzuji nedostatku sacharidii ve stravé, s jiz zminénou dopaminovou odpovedi
organismu. Strava je dostatecnd, ale nedochdzi k psychickému uspokojeni, proto
mozek vyhodnoti, Ze je jidlo nedostatecné a pfichazi pocit hladu. Odpoledni a
vecerni hodiny jsou fazi dne, kdy je jiz svalovy glykogen ze znacné miry spéalen
denni aktivitou. Tréninkové jednotky byli v odpolednich hodinach, a to vedlo

k rychlej§imu vyplaveni poslednich zbytkid glykogenu.

Na otazku, zda respondent pocituje pocit Unavy odpoveédél ziidkakdy.
Z osobni zkuSenosti vim, Ze se tyto stavy daji ovlivnit zvySenym piijem magnesia
(az 400mg/den) nebo vlozenim svafiny navic formou ofechii nebo 1zici kokosoveého
tuku. Tento zptsob funguje, 1 kdyZ uz tinava i pocit hladu jiz nastaly. Uziti magnesia
je nékolikrat béhem dne v mensich porcich. Vyssi piijem magnesia najednou muize

vést k prijmu.

Dietni plan byl nastaven na zvyseni télesné hmotnosti, kaloricky piijem tedy
byl vyssi nez pfi bézném stravovani, 1 piesto doslo k poklesu svalové hmoty. Je
mozné ze mira fyzické aktivity byla nedostacujici a pfi jejim zvySeni by nedoslo
k ubytku svalové hmoty. Moznosti je navysit tréninkové davky nebo zvysit piijem

bilkovin.

69



5 Zavér

Toto téma jsem si vybral, protoze se sportovni vyzivou zabyvam jiz nékolik
let. Cyklicka ketogenni dieta je v soucasnosti velice popularni a neméné i samotna
ketogenni dieta. Osobné jsem drzel ketogenni dietu pfiblizné Sest mésicu a jeji
ucinky na ztratu télesné¢ho tuku byli fascinujici. Diky této dieté bylo mozné udrzet
hladinu télesné¢ho tuku dlouhodob¢ pod 6 %, tuto hodnotu jsem potteboval mit
télesné¢ho tuku. Sportovni vykon nebyl nijak poznamenan a vaha zistala po Case
neménna. K lepSim sportovnim vysledkim je ale zapotiebi pravidelny nartst
svalové hmoty. Toho jsem vSak béhem ketogenni diety nedosahl. Jako feSeni se
nabizela verze cyklické ketogenni diety, pii které dochazi k pravidelnému
dopliovani svalového glykogenu béhem ,,cukrovaci” faze, kdy se zvysi piijem
sacharidii na maximum, aniZ by doslo k ukladani ve formé tuki. Dieta je jednodussi
na dodrzovani ptisného rezimu a jedinec nezaznamendva tolik vedlejSich

negativnich projevi.

Cyklicka ketogenni dieta se dostava velice rychle do podvédomi sportujici
vetejnosti, prostfednictvim vrcholovych sportovc nebo osobnich trenért, ktefi
maji na diet¢ dobré¢ vysledky. Problémem vSak je nedostatecnda znalost
problematiky a nedostatek zdroji informaci. Literatura se touto problematikou
v Ceské republice v podstaté nezabira, a vétsina zdrojil je v cizim jazyce. Vefejnost
chce jednoduché feSeni a informace hleda na internetu, tam jsou ovSem dost

zkreslené a netplné.

Cilem vyzkumné prace v kazuistice ¢. 1 bylo porovnat Uc¢innost cyklické
ketogenni diety s vysoko-sacharidovou dietou. A dale samotné projevy diety na
organismus respondenta. Kaloricky ptijem byl tedy nastaven u obou diet na stejnou
hodnotu, lisili se pouze v poméru jednotlivych makrozivin. Po dokoncéeni cyklické
ketogenni diety doslo k ubytku télesné vahy o 4,2 kg, procento télesného tuku se
snizilo o 1,1 %, ale svalovd hmoty klesla o 1,7 kg. Po dokonceni vysoko-
sacharidové diety vaha stoupla o 1,8 kg, procento télesné¢ho tuku se zvysilo o0 0,6 %
a svalova hmota se zvysila o 0,6 kg. Zavérli mizeme vyvodit nékolik, podle cile

respondenta. Cyklickd ketogenni dieta sice vedla k vétSimu tubytku télesné vahy,
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ale za cenu ztraty svalové hmoty. Vysoko-sacharidova dieta vedla k narastu svalové
hmoty, ale za soucasného zvyseni celkového tuku. Pti cili redukovat télesnou hmotu

byla uspésnéjsi cyklicka ketogenni dieta, kterd vedla k redukei hmotnosti.

V kazuistice ¢. 2 jsem zkoumal vliv cyklické ketogenni diety na narist
svalové hmoty. Kaloricky pfijem byl navySen, viz. teoreticka ¢ast. Po dokonceni
diety doslo k redukei celkové vahy o 1 kg, celkové procento tuku se zvysilo o 0,6
%, tukova hmota vzrostla z 13,35 kg na 13,45 kg, a svalova hmota klesla o 1,05 kg.
Dieta tedy nesplnila cile, které byly stanoveny.

Vysledky musime interpretovat s opatrnosti, protoze uspéch diety zavisi na
celé radé faktorl, které je velice téZké eliminovat. Vysledky kazuistiky ¢. 1 byly
ovlivnény hlavné psychickou strankou respondenta, kdy se pii prvni dieté velice
tésil a byl pln odhodlani z né¢eho nového. Pti drzeni druhé diety jiz védél, co to
obnasi, a navic vysoko-sacharidovou dietu v minulosti drzel, netspé$né, a
nesliboval se zadné velké vysledky. V kazuistice ¢islo dvé byla hlavnim faktorem
stresova zat€z organismu. Pfi snaze co nejvétsiho ziskani svalové hmoty dochazelo
k navySovani tréninkové frekvence, coz mélo opacny ucinek a svalova hmota se
palila. Tim vznikl chronicky stres pro organismus. Organismus pii dlouhodobém

stresu reaguje ukladanim tukové tkane.

Cyklicka ketogenni dieta urcité¢ miize mit vyborné vysledky pro nékteré
jedince, neni vSak vhodna pro kazdého. Jeji drzeni je psychicky naro¢né, objevuje
se celd fada negativnich vedlejSich ucCinkt, které zpiisobuji, Zze dieta nebude mit
ocekavany efekt. Dieta také neni vhodna pro sportovce, ktefi vykonavaji silové
sporty, hodi se zejména pro vytrvalostni aktivity. Kazdy jedinec by mél pred
zahajenim dietniho planu promyslet, co od diety ocekava a za jakou cenu toho

dosahne.

71



6 Pouzita literatura

1. ALFORD BB et. al. The effects of variations in carbohydrate, protein and
fat content of the diet upon weight loss, blood values, and nutrient
intake of adult women. J Am Diet Assoc, 1990, 90(4), s. 534-40

2. Bazalni metabolismus [online]. [cit. 2016-12-05]. Dostupné z:
http://www.bazalnimetabolismus.cz/

3. BRAZDILOVA, Kristina, Zdenko KILLINGER a Juraj PAYER. MozZnost
vyuZitia celotelovej denzitometrie u pacietov s metabolickym
syndrémom - meranie telesného tuku. Osteologicky bulletin. 2010, 15,
1,s.26-29.

4. BRUNETT A. Should diet soft drinks be restricted on a ketogenic diet,
J Am Diet Assoc. 1991, 91, s. 776

5. BUNC, Vaclav. Moznosti stanoveni télesného slozeni u deti
bioimpedancni metodou. Casopis lékard ¢eskych. 2007, 146, 2, s. 492-
496.

6. COSTILL DL et. al. The role of dietary carbohydrate in muscle glycogen
resynthesis after running. Am J Clin Nutr. 1981, 34, s. 1831-1836.

7. COYLE EF. Substrate utilization during exercise in active people. Am J
Clin Nutr. 1995, 61, s. 968-79.

8. DGE aktualizované referencni hodnoty pro natrium, chlorid a kalium.
D-A-CH, Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2017. Dostupné na:
https://www.dge.de/presse/pm/dge-aktualisiert-die-referenzwerte-
fuer-natrium-chlorid-und-kalium/ [cit. 2017-04-13].

9. Diet doctor [online]l. [cit. 2017-04-12]. Dostupné z:

https://www.dietdoctor.com/can-low-carb-diets-result-in-hair-loss

72



10. EO SOUZA DE, LOWERY RP, WILSON JM, SHARP MH, MOBLEY CB,
FOX CD, et al. Effects of Arachidonic Acid Supplementation on Acute
Anabolic Signaling and Chronic Functional Performance and Body
Composition Adaptations. PLoS ONE 2016, 11(5), s. 153-55

11. FISHER MC and LACHANCE PA, Nutrition evaluation of published
weight reducing diets. ) Amer Dietetic Assoc. 1985, 85, s. 450-454.

12. FRANK M. et al. Comparison of Weight-Loss Diets with Different
Compositions of Fat, Protein, and Carbohydrates. The New England
Journal of Medicine. 2009, 360, p. 859-873.

13. HAINER, Vojtéch. Zaklady klinické obezitologie. Praha: Grada, 2004.
ISBN 80-247-0233-9.

14. HARTMAN, A. L. — VINING, E. P. G. Clinical Aspects of the Ketogenic
Diet. Epilepsia, 2007, 48, 1, s. 31-42.

15. Hoffer LJ et. al., Metabolic effects of very low calorie weight reduction
diets. J Clin Invest. 1984, 73: 750-758.

16.JOHNSTONE, A, HORGAN, G. MURISON, S., BREMMER, D. and
LOBLEY, G. Effects of a high-protein ketogenic diet on hunger, appetite,
and weight loss in obese men feeding ad libitum 1,2,3. The American
Journal of Clinical Nutrition. 2017, 87(1), s. 44-45. Dostupné na:
http://ajcn.nutrition.org/content/87/1/44.full [cit. 2017-03-11].

17. KASPER, Heinrich. Vyziva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015.
ISBN 978-80-247-4533-6.

18. KOLNIKOVA, M. — SYKORA, P. Ketogénna diéta — alternativna liecba
farmakorezistentnej epilepsie. Neurologie pro praxi. 2005, 6, 3, s. 154-

6.

73



19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

LEMON P. Is increased dietary protein necessary or beneficial for
individuals with a physically active lifestyle? Nutrition Reviews. 1996,
54, s. 169-75.

LEWIS SB et. al. Effect of diet composition on metabolic adaptations to
hypocaloric nutrition: comparison of high carbohydrate and high fat
(socaloric diets. Am J Clin Nutr. 1977, 30: 160-170.

MAUGHAN, Ron J. a Louise BURKE. VyZiva ve sportu: prirucka pro
sportovni medicinu. Praha: Galén, 2006. ISBN 80-7262-318-4.
MCDONALD, Lyle. The ketogenic diet: a complete guide for the dieter
and practitioner. [Austin, TX: The Author], 1998. ISBN 0967145600.
PAOLI A., Ketogenic diet does not affect strength performance in elite
artistic gymnasts. 2012, Jul 26, 9(1), s. 34, Dostupné na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22835211

PAPANDREQOU, D. aj. The ketogenic diet in children with epilepsy.
British Journal of Nutrition. 2006, 95, 1, s. 5-13.

PARIZKOVA, J., Rozvoj aktivni hmoty a tuku u déti a mlddeze. Praha:
Statni zdravotnické nakladatelstvi. 1962,

PHINNEY SD et. al. The human metabolic response to chronic ketosis
without caloric restriction: physical and biochemical adaptations.
Metabolism. 1983, 32, s. 757-768.

PHINNEY SD et. al. The transient hypercholesterolemia of major weight
loss. Am J Clin Nutr. 1991, 53, s. 1404-1410.

ROBERT, H., MSL LUSTIG a MSL. Cukr- nds zabijak. CPress, Albatros
Media, 2017. ISBN 9788026407300.

SILBERNAGL, Stefan a Florian LANG. Atlas patofyziologie. 2. ceské vyd.
Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3555-9

74


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Paoli%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22835211

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA.
Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni
terapeuty. 2., upr. vyd. Praha: Triton, 2013. Lékarské repetitorium.
ISBN 978-80-7387-699-9.

Tanita [online]. [cit. 2017-04-12]. Dostupné z: https://www.tanita-
eshop.cz/

URBAIN Paul, STROM Lena, MORAWSKI Lena, WEHRLE Anja, DEIBERT
Peter, BERTZ Hartmut, Nutr Metab: Impact of a 6-week non-energy-
restricted ketogenic diet on physical fitness, body composition and
biochemical parameters in healthy adults, (Lond) 2017, 14, s. 17
VYHNANKOVA, L., PUFA omega-3 a jejich plsobeni. Pediatrie pro
praxi. 2007, €. 3, s. 140-43.

WILSON JM et al, The Effects of Ketogenic Dieting on Body
Composition, Strength, Power, and Hormonal Profiles in Resistance
Training Males, Journal of Strength and Conditioning Research. 2017,
[cit. 2017-04-20]. Dostupné na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28399015

WORTHINGTON BS and Taylor LE. Balanced low-calorie vs. low-
protein-low carbohydrate reducing diets. Il: Biochemical changes. ) Am
Diet Assoc. 1974, 64, s. 52-55.

Zdrava potravina [online]. [cit. 2017-04-12]. Dostupné z:
www.zdravapotravina.cz

2ij Zdravé [online]. [cit. 2016-12-05]. Dostupné  z
http://www.zijzdrave.cz/pohyb/tabulky-vydeje-energie/sport/ch-ze-
a-b-h/

75


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5319032/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5319032/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5319032/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wilson%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28399015
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Pfiloha B: vyzkumny dotaznik
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Priloha A: Dietni plan: cyklicka ketogenni dieta

Jméno: Kazuistika
Ptijmeni: Cislo 1
Vék: 36 let

Véha: 118,7 kg

Denni kaloricky ptijem: 2670,7 kcal

Low carb faze

Pocet bilkovin: 166,1 g
Pocet tukti: 209,5 g
Pocet sacharidi: 30 g
Hight carb faze

Pocet bilkovin: 166,1 g
Pocet tukti: 12 g

Pocet sacharidi: 474,8 g
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Obecny protokol

Prvnich 5 dni v tydnu (Pondé€li- patek) budete konzumovat pouze 30g
sacharidl na den, zbytek vSech zivin budou tvofit z 25% proteiny a zbytek tuky,
tato faze se nazyva ,,low carb®. Pfesné hodnoty najdete na piedchozi strance. Zbylé
dva dny v tydnu (sobota, ned¢le) tvofi tzv. sacharidovou fazi (,,high carb®). V této
fazi zvysite svij pfijem sacharidi na 5 g / 1 kg télesné vahy, ale zaroven snizite
svij prijem tukd na minimum. V sobotu mohou ptfevazovat jednoduché sacharidy,
potraviny s vysokym glykemickym indexem. V ned¢li uz se zametite na komplexni

sacharidy s nizkym glykemickym indexem.

Jakmile se t€lo dostane do ketdzy, vétSinou na veCer druhého dne nebo na
rano tiettho, mulZete zacit pocitovat nckteré z negativnich Uc€inkd, napf.
podrazdénost, zmény nalad, pocity hladu, nervozitu. Tyto projevy jsou obrannou

reakci t€la na nedostatek cukru v téle.

Dalsi negativni ii€inky se mohou projevit na zac¢atku ,,hight carb* faze, tedy
v sobotu. Po nasyceni vaseho téla sacharidy se vétSinou objevi nadmérna tnava, se

kterou byste méli pocitat, proto na tento den zvolte klidové aktivity.

Tydenni rozlozeni tréninkti by mélo vypadat nasledovné. Prvni dva dny,
pondéli a utery, volte vzdy tézké varianty trénink, vase télo ma dostatek sacharidd,
které se musi za pomoci tréninku vyplavit z téla, aby doslo k urychleni nastupu
ketozy. Nasledujici 3 dny, stieda- patek, zvolte lehké zatizeni s klesajici intenzitou.
Oba dny v ,,high carb® fazi, sobota a ned¢le, ud€lejte volno. V procentudlnim
vyjadfeni obtiznosti tréninku by to vypadalo nasledovné: PO- 100 %, UT- 100 %,
ST- 80 %, CT- 65 %, Pa- 50 %, SO- 0 %, NE- 0 %. Pokud mate trénink méné
frekventovany, fidte se procentudlniho vyjadieni, podle dne, kdy trénink
uskutecnite. Napf. trénuji 3x tydné: v pondéli intenzita 100 %, ve stfedu 80 % a

v patek 50 %. Tréninky volte nejlépe tésné pred veceti.
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Vhodné potraviny: low carb

Bilkoviny, tuky
Cervené maso: hovézi (predni, zadni, pupek, svitkova, rosténec), veprové

Bilé maso: ryby bohaté na Omega 3 (losos, tundk, anCovicka, sardinka,

makrela, pstruh), kaviar

Syry: hermelin, eidam 40 % a vice, niva, camembert, brie, kozi, ov¢i,

parmezan

Ofechy a semena: makadamové, liskové, kesu, Inéna seminka, para ofechy,
pistacie, arasidy, mandle, dynova a slunecnicova seminka, (ofechy kupovat

neprazené a nesolené!!!)

Vejce: slepici, kiepelci, obohacend o Omega 3

Kvalitni uzeniny: 90 % a vice masa (maximaln¢ 2x tydné&)

MIlééné vyrobKky: plnotucny tvaroh, bily plnotu¢ny jogurt
Bilkoviny

Bilé maso: kruti, kufeci

Plody mofre: chobotnice, sépie, humr, krevety, musle svatého Jakuba
Tuky

Oleje: olivovy, makadamovy, avokadovy, fepkovy, Inény

Masla: Bio maslo, farmarské maslo, ghee, klasické

Zelenina: avokado, cerné olivy, zelené olivy
Vhodné druhy zeleniny

fedkev, okurek, listovy salat, rajce, kysané zeli
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Vhodné potraviny: high carb

V této fazi miizete zatradit potraviny s vysokym obsahem sacharidi, které
byli vlow carb fazi zakdzany. V praxi to znamend, ze tedy muizete jist
vSechny doporucené pro low carb fazi a doplnit je nasledujicimi

potravinami.
Sacharidy

Obiloviny: ovesné vlocky, celozrnné pecivo, ryze (vSechny druhy), jahly,

pohanka, amarant, bulgur, kus-kus, téstoviny: pSeni¢né, celozrnné...

Zelenina: sladké brambory, brambory, tykev, ¢ervena fepa, cibule, dyné,

mrkeyv, tufin, celer, paprika...

Ovoce: grep, hruska, jablko cervené, broskev, jablko Gala, hroznové vino,
pomeranc, jablko Golden delicious, jablko, hruska Nashi asijskd, ananas,

brusinky, bortavky, jahody
Pozn.

Vicezrnné pecivo neni celozrnné. Za vicezrnné se oznacuje pecivo, které
obsahuje min. 5 % mouky z jinych obilovin nez pSenice nebo zito. Naproti
tomu celozrnné pe¢ivo musi obsahovat vice nez 80 % celozrnnych mouk
z celkové hmotnosti peciva. Pokud je ve slozeni uvedena na prvnim misté
hladkd mouka a celozrnné az na druhém nebo tietim, nejedna se o celozrnny
vyrobek (vyrobce vSech druhli potravin musi uvadét suroviny ve slozeni
podle mnozstvi tak, ze na prvnim misté je vzdy ta, které bylo pouzito

nejvice).

Zelenina a ovoce jsou sefazeny sestupné dle poctu sacharidd. Piesné

mnozstvi najdete v tabulce nutriénich hodnot.
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Nevhodné potraviny: low carb

Sladkosti: susenky, ¢okolady, bonbony atd.

Pecivo

Prilohy s obsahem sacharidu: téstoviny, ryze, brambory...
Marmelady, dZemy a krémy typu nutella...

Miéko a sladké mlééné vyrobky- mléko, sladké tvarohy, termixy, pudinky,

zmrzlina. ..
Slané pochoutky- bramburky, krekry, slané tyCinky...

Slazené napoje a alkohol- slazen¢ limonady (cola, sprite, ledové caje,

dzusy, sirupy do vody), slazené vody, pivo, vino, tvrdy alkohol...
Pozn.

Pokud pijete pravidelné¢ kupovanou vodu v pet lahvi, volte pouze ty bez
prichuté, nékteré pirichuté totiz obsahuji 1 5 g cukru na 100ml a po vypiti

takovéto vody, bychom piekrocili své denni mnozstvi sacharid

Pozor také na tmavé pecivo, které Casto byva z bilé mouky, ale je jen

dobarvené karamelem.

Konkrétni protokol

Konkrétni protokol slouzi k ndzorné ukazce, jak vypada cyklicka
ketogenni dieta v praxi. Mnozstvi potravin je upraveno pfesné¢ Vam na miru,
takZe uz nemusite pocitat kolik dané potraviny snist. Mlizete se jim fidit, ale
nemusite, pokud budete volit svéa jidla, dodrzujte obecné zasady tohoto
protokolu, vybirejte pouze z doporucenych jidel a celkové mnozstvi jidla
ur¢ujte dle hodnot na zafatku protokolu, k ureni nutricnich hodnot

jednotlivych potravin slouZi ptiloZena tabulka na konci manualu.
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Denni rozvrzeni jidel by mélo vypadat takto: snidan¢ — svacina —

obéd — svacina — vecere.
Pondéli az patek: low carb

Priklady snidani:
Priklad ¢. 1. Vajecna omeleta
5 vajec, 200 g rajcat, 3 polévkove 1zice olivového oleje
Priklad ¢. 2. Ricotta s ¢okoladou

200 g ricotty, 50 ml kokosového mléka, 55 g drcenych mandli, 4 kosticky
(10 g) strouhané hotké ¢okolady (90% a vice)

Priklady obédi/veceri:
Priklad ¢&. 1. Salat s tundkem

smes listovych salatti 150 g, 125 g tuniaka ve vlastni stave, 1,5 polévkova
1zice fepkového oleje, 40 g vlaSskych ofechii, 50 g syra feta nakrajeného
na kosticky

Priklad €. 2. Syrovy salat

150 g smési vybranych syrt (1/3 kozi, 1/3 hermelin, 1/3 romadtr), 200 g
zeleninovy salat s jednou polévkovou 1zickou balsamicového octa, 50 g

loupanych jader mandli
Priklad €. 3. Syrovy salat na medu

150 g grilovaného hermelinu, 200 g zeleninovy salat posypany 40 g
vlaSskymi ofechy, 1 ¢ajova 1zicka medu (5 g) a 2 malé kousky grepu (50
g

Priklad ¢. 4. Kufe na medu

200 g grilovanych kufecich prsou v medové marinadé (2 ¢ajové lzice

medu, 1 1zicka mlety zazvor, 2 polévkové 1zice fepkového oleje, 2 Cajové
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1Zice s6jové omacky, 1 1zicka ¢erného pepte, 2 strouzky cesneku, 2 1zicky
grilovaciho koteni, 1 1zicka sladké papriky) 125 g cherry rajcatek, 100 g

michany listovy salat, 2 1zice olivového oleje

Priklad ¢. 5. Losos s brokolici

200 g steak z lososa, 200 g vatené brokolice, 2 polévkové 1zice olivového

oleje
Priklad ¢. 6. Veprovy steak se salatem

Veprova panenka 200 g, Zeleninovy salat (100 g fimského salatu, 2
okurky (200 g), 125 g cherry rajcatek, 2 polévkové 1zice olivového oleje)

Priklad ¢. 7. Guacamole salat

100 g na platky nakrajeného kuteciho steaku, 100 g na platky nakréjena
veprova panenka, smes salatti 200 g, 1 polévkova Izice balsamico a 1,5

polévkové 1zice olivového oleje, guacamole omacka
Priklad &. 8. Losos na zeleniné

200 g lososa, Zeleninovy salat (paprika 100 g (Cervena, zelena, zlutd), 2
platky cibule (20 g), cuketa (50 g), 2 nat'ové cibulky, c¢esnek (1 strouzek),

1 polévkové 1zice olivového oleje)

Priklady svacin:
Priklad €. 1. Syr
Hermelin 125 g
Priklad ¢. 2. Ofiskovy mix

100 g 3-5 druht ofisku (kesu, liskové, arasidy, makadamové...)
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Priklad &. 3. Tvarohovy dezert

Plnotu¢ny tvaroh 200 g, 30 g nasekanych mandli, 5 kosticek nastrouhané

hotké ¢okolady (90 % a vice)
Priklad &. 4. Sunka

kuteci Sunka 95 % masa 125 g, hrst ofechi (75 g)
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Sobota (jednoduché sacharidy): high carb
Priklady snidani:
Priklad €. 1. Ovesna kase

125 g ovesnych vloc¢ek, 3 vejce, 100 ml kokosového mléka, skoftice, 1,5

jablka, 2 ¢ajova 1zicka medu
Priklad ¢. 2. Ovocna palacinka se $paldovym sirupem

Celozrnnd mouka 125 g, vejce 1ks, Mléko Alpro 200 ml (s6jové,
mandlové...), Plnotu¢ny tvaroh 100 g, 2x ovoce (napt. banan, 175 g jahod,
150 g malin...), 2 ¢ajova Izice Spaldového sirupu
Priklady obédi/veceri:
Priklad ¢&. 1. Celozrnna bageta s lososem
celozrnna bageta 2 ks, 100 g uzeného lososa, 4 vejce na tvrdo, rukola, 2x
rajce

Priklad ¢&. 2. Hovézi steak s bataty

150 g hovézi steak, 250 g zeleninovy mix (fimsky salat, 1x rajce, 1/2

okurky, 30 g kukufice, papriky), 1/2 1zice olivového oleje, 20 g ofiskl

nebo seminek dle volby, 1 velky bataty brambor (300 g)
Priklad €. 3. Veprovy platek s ryzi
175 g veptoveé kyty, 130 g ryze basmati, 20 g Inénych seminek
Priklad ¢&. 4. Tacos

200 g orestovaného kuteciho masa, tacos kofeni, 4 kukufi¢né tortily (1ks
40 g), 100 g listovy salat, 2x rajce nakrajené na kosticky, 1 polévkova Izice
zakysané smetany, guacamole omacka (rozmackané avokado s jalapenos
paprickami, mletou paprikou, raj¢atkem na kosticky, citronovou §tavou a

soli)
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Priklad &. 5. Jack daniels strips

150 g veptové maso, pecené v horkovzdusné troubé, pred koncem potieno
Jack Daniels BBQ omackou a posypano steakovym kotenim, 350 g
bramborova kase s 20 g chedarem a Jack Daniels BBQ omackou,
zeleninovy mix délany na panvi (50 g kukufice, 50 g hrasek, 4x hrachové

lusky a 200 g paprika)
Priklad €. 6. Kufe se slaninou

150 g kutecich steakt grilované v horkovzdusné troubé, 50 g slaniny
grilované v horkovzdusné troubé, rukola, 175 g cherry rajcatek, 2x

rozpecena celozrnna bageta (100 g) pomazana Stavou s cherry rajcatek
Priklady svacin:
Priklad ¢&. 1. Livance z ovesnych vlo¢ek

120 g ovesnych vlocek, 4 vejce, 100 ml kokosového mléka, kapka oleje na

péanev (max. 5 ml)
Priklad €. 2. Ovocna misa

500 g ovoce dle chuti (napt. 1 pomeranc, 1 broskev, 75 g rybizu, 75 g
malin, 50 g hroznového vina, 50 g jahod)

Priklad ¢. 3. Celozrnna bulka s marmeladou

celozrnnd bulka 2 ks, marmelada s vysokym podilem ovoce (80 % a vice),

maslo

Nedéle (komplexni sacharidy): hight carb
Priklady snidani:
Priklad €. 1. Celozrnny chléb s tvarohovym syrem a miskou zeleniny

200 g celozrnného chleba, 100 g tvarohového syra, pazitka, 2x rajce,

rukola, 1x strouhana mrkev, 150 g papriky, citronova $tdva
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Priklad ¢&. 2. Prosciutto s bagetou

2ks rozpecené celozrnné bagety, maslo, 250 g cherry rajcatek, 40 g

Prosciutta, 50 g tvrdého volitelného syra
Priklady obédi/ veceri:
Priklad ¢. 1. Kriti rizoto
150 g krati prsa, 125 g ryze, zelenina dle chuti 250 g

Priklad ¢. 2. Kufe s ryzi

Kureci prsa 175 g, ryze Basmati 140 g

Priklad &. 3. Pstruh s bramborem
Pstruh 200 g, Sladké brambory 500 g
Priklad €. 4. Qurrito

Tortila 2ks zapecené mozzarellou 175 g, 250 g cherry rajcatek, 3 kosticky

tmavé cokolady (90 % a vice)
Priklady svacin:
Priklad ¢. 1. Tvaroh s ovocem

200 g polotuéného tvarohu, 5 polévkové 1zice 100 % marmelddy, 50 ml

mandlového mléka, 5 Cajové 1zicky medu
Priklad ¢&. 2. Jogurt s pec¢ivem
celozrnné pecivo 2ks, jogurt bily 400 g
Priklad ¢&. 3. Kefir

Kefirové mléko 500 ml
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Prevodnik potravin

Ptevodnik potravin slouzi k usnadnéni vymény jednotlivych potravin.
V ptipad€ ze nektery typ potraviny z jistych diivoda nejite, mizete ho vymeénit za
jiny dle ptevodniku. Hodnoty jsou mnozstvi dané potraviny v gramech. Najdéte si
vzdy mnozstvi potraviny, které je uvedené v prikladech jednotlivych jidel, a
posunutim se v fadku zjistite jaké mnozstvi jiného druhu je zapotiebi, aby doslo

k adekvatni vymeéné.

Napt. Mam 80 g kratiho masa, a dle pfevodniku ho mohu vyménit tieba za

90 g kuteciho, 110 g veptového atd.

ZELENINA
SIE | 5% |B|EF (5% 2% 9| FF
o
20 | 40 15 40 70 325 20 | 125 60 80| 40 [ 35| 25
40 | 50 30 50 100 400 40 | 175 80 105 55 | 50| 35
60 | 60 45 60 130 475 60 | 225 100 (130 70 [ 65| 45
80 | 70 60 70 160 550 80 | 275 120 (155 85 [ 80| 55
100 | 80 75 80 190 625 100 | 325 140 (180 100 [ 95 | 65
120| 90 90 90 220 700 120 | 375 160 |[205| 115 [(110| 75
140 100 105 100 250 775 140 | 425 180 (230 130 (125 85
160 | 110 120 110 280 850 160 | 475 200 255 145 (140 95
180 | 120 135 120 310 925 180 | 525 220 |280| 160 [155) 105
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ORECHY, SEMENA

Arasidy | Dyfiova s. |[Ke3u| Liskové o. [Lnéna s. | Makadamové o. | Mandle|Para o.| Slunecnicova s.
20 25 25 20 30 10 19 15 25
40 45 45 35 50 25 37 30 45
60 65 65 50 70 40 55 45 65
80 85 85 65 90 55 73 60 85
100 105 105 80 110 70 91 75 105
120 125 125 95 130 85 109 90 125
140 145 145 110 150 100 127 105 145

OVOCE

Ananas|Borlvky|Broskev|Brusinky |Grep| Hroznové vino | Hruska|Jablko [Jahody| Pomerané |Banan
80 70 80 80 75 40 50 40 100 70 35
90 90 a0 90 100 55 70 55 120 a0 45
100 110 100 100 125 70 90 70 140 110 55
110 130 110 110 | 150 85 110 85 160 130 65
120 150 120 120 175 100 130 100 180 150 75
130 170 130 130 | 200 115 150 | 115 | 200 170 85
140 190 140 140 | 225 130 170 | 130 | 220 190 95
150 210 150 150 250 145 190 145 240 210 105
160 230 160 160 |275 160 210 | 160 | 260 230 115
170 250 170 170 | 300 175 230 | 175 | 280 250 125
180 270 180 180 |325 190 250 | 150 | 300 270 135
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Priloha B: vyzkumny dotaznik

OTAZKA ODPOVED
Mate béhem dne pocit hladu? ANO NE
Pokud ano, kdy a jak ¢asto?

1. Dopoledne casto | nékdy |zridkakdy nikdy
Odpoledne Casto nekdy |zridkakdy nikdy
Vecer casto néekdy |zridkakdy nikdy
2.| Pocitujete negativni zmény nalad? casto néekdy |zridkakdy nikdy
3.| Pocitujete nervozitu nebo podrazdéni? casto nékdy |zridkakdy nikdy
4. | Pocitujete zvySenou tnavu? casto nékdy |zridkakdy nikdy
5.| Pocitujete pocit zhorseni pozornosti? casto nekdy |zridkakdy nikdy
6. | Mate pocity nechutenstvi? casto néekdy |zridkakdy nikdy

Obijevili fe u,V:as negativni projevy ANO NE

7. | vyprazdnovani?
Pokud ano, jake? prajem zacpa
8 Ovlivnila zména stravovani vas spanek? ANO NE
' Pokud Ano, jakym zpGsobem?
9. | Zhorsil se Vas sportovni vykon? ANO NE
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