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NA*ZKOSACHARIDOVAs STRAVA

PondAslA-, 26 bA™ezen 2018

Modni dieta nebo zdravAsj&scaron;i zpA sob stravovani? - Low carb (LCHF) neboli nizkosacharidova strava je jednim z
velmi aktualnich témat. Na jedné stranAs je tento zpA'sob stravovani vniméan jako nesmyslna maédni dieta, na stranA»
druhé je mnohymi odborniky povaA¥sovan za velmi pA™inosnou moA¥znost z pohledu lidského zdravi. Kde je pravda?

Ve prospA>ch nizkosacharidové stravy je potA™eba zdAraznit, A¥e se napA™. u diabetu vyuA¥ivala v Aseskoslovenské me
je&scaron;tA> v 60. a 70. letech minulého stoleti, jak vzpomina MUDr. Michal Pijak, ktery svou lékaA™skou drahu zaAeinal
v roce 1972 a jako prvni v Aseskoslovenské odborné literatuA™e publikoval dA TeA%iity pA™ehled o poruchach sacharidového
metabolismu a kliA=ové roli glukagonu. Ty s nizkosacharidovou stravou Gzce souviseji. V pA™iznivém svAstle o
nizkosacharidové stravA>, jako o jedné z moA¥anosti IéA«by nejen diabetu, pi&scaron;e i hovoA™i také MUDr. Hana KrejAei, inte
lékaA™ka a diabetoloA¥ka z V&scaron;eobecné fakultni nemocnice. PA™ehledovy Aslanek této IéAsbA> vAsnoval plzeA sky
profesor ZdenA>k Ru&scaron;avy. A nizkosacharidova strava je od roku 2017 také souAsasti doporuAseni AEeské
diabetologické spoleAenosti pro tA>hotenskou cukrovku. Co je a co neni nizkosacharidova strava  AAskoliv neexistuje
univerzalni definice nizkosacharidové stravy, Ize ji popsat jako stravu zaloA¥enou na Aserstvé zeleninA>, masu, rybach,
vajiAskach, mléAsnych vyrobcich, oA™e&scaron;ich, seminkach a v men&scaron;im mnoA¥stvi i na ovoci. Nizkosacharidovou
Ize také sestavit i jako vegetarianskou, veganskou, bezlepkovou, ko&scaron;er Asi halal, a pA™izpA sobit ji tak kulturnim
a spoleAeenskym zvyklostem i osobnim preferencim a chutim.

Hezky Asesky? Ne, radAsji odlehAsenA> a bez rafinovanych cukrA™  Od bA>A%né Aseské stravy se nizkosacharidova strav
li&scaron;i tak, A¥e namisto peAsiva a tradiAenich pA™iloh, jako jsou brambory, ryA%.e, tA>stoviny a knedliky, se na taliA™i ob
listova (bez&scaron;krobova) zelenina, salaty, brokolice, zeli a dal&scaron;i zelenina, ktera je zrovna k dispozici.

SouAesasnA> mizi ve&scaron;keré netuAené a nizkotuAené a jiné GdajnA> &bdquo;zdravé&ldquo; potravinaA™ské produkty

s pA™idanymi cukry, &scaron;kroby a dal&scaron;imi chemickymi pA™isadami. Nizkosacharidova strava také obsahuje

jen minimum cukru, bilé mouky a dal&scaron;ich rafinovanych sacharidA™, a tedy A¥%adné oplatky, su&scaron;enky, zakusky,
sladkosti nebo slané pamisky. Typicky neobsahuje vice neA¥: 130 gramA ™ sacharidA™dennA>, obvykle mezi 15&ndash;25 %
celkového kalorického pA™ijmu. Kolik sacharidA~, tolik typA~  Nizkosacharidové typy stravy Ize rozli&scaron;ovat
také podle prA"mAs>mého denniho pA™ijmu sacharidA™, které vedle bilkovin, tukA™a alkoholu pA™edstavuji jednu ze A-tyATM hi
makroA¥ivin typickych v moderni spoleAsnosti: - bezsacharidova strava (denni pA™ijem sacharidAasi 0 gramA") -
nizkosacharidova strava (do 20 g dennA>) - nizkosacharidova strava (21&ndash;60 g dennA>) - strava se sniA%enym
sacharidA™ (61&ndash;100 g dennA>) - volnAsj&scaron;i nizkosacharidova strava (101&ndash;130 g dennA>)  Toto rozdA
odpovida konceptu tzv. sacharidové tolerance Russela Wildera, IékaA™e ze slavné Mayo Clinic v MinnesotA», otce ketogenni
diety pro IéA«bu epilepsie. Pod pojem nizkosacharidova strava v tomto Aslanku nespadaji &bdquo;masové&ldquo; ani
proteinové diety, proteinové ani jiné napoje v pytliku, ketodiety, bezsacharidova strava ani specialni ketogenni

dieta pouA¥ivana v neurologii pA™i IéA«bA> epilepsie.

Trochu z historie  Odborna lékaA™ska literatura se o nizkosacharidové stravA> zmiA“uje od poloviny 19. stoleti a koncept
tzv. sacharidové restrikce, tedy vyrazného omezeni pA™ijmu sacharidA™ve stravA>, vyuA¥sivala dokonce i Charvatova
dieta sestavena kolem roku 1920 Josefem Charvatem, zakladatelem oboru endokrinologie v AGEeskoslovensku, dodnes
povaA¥iovana za nejefektivnAsj&scaron;i metodu redukce tukové tkanA>. Do &scaron;ir&scaron;iho povA>domi se
nizkosacharidové strava dostala v podobA> pA™isné ketogenni diety. Russell Wilder, americky IékaA™ se zku&scaron;enostmi
s vyuA¥itim nizkosacharidové stravy u obezity a diabetu, vyslovil hypotézu, A¥e pA™iznivy terapeuticky efekt hladovAsni na pr
epilepsie u dAsti, ktery popsal tym Dr. Geyelina, neni zpA soben hladovA>nim, ale souvisi s produkci tzv. ketolatek (produkt
metabolismu tukA"), a A¥%e stejného efektu by bylo moA¥uné dosahnout pouhym omezenim pA™ijmu sacharidA™, pA™i normalr
kalorickém pA™ijmu a bez hladovA>ni. Jeho IékaA™sky Gsudek se ukazal jako genialnA> pA™esny, dAsti s epilepsii uA% nem
hladovAst, a ketogenni dieta do dne&scaron;niho dne pA™edstavuje dA TeA%itou IéAsebnou moA¥snost pro pacienty s epilepsii.
Ketogenni stravu zatlaAsily do pozadi léky S objevem inzulinu a modernich antiepileptik pak nizkosacharidova strava
(vAsetnA> ketogenni diety) ustoupila do pozadi. Od 50. let 20. stoleti se pak, jako strava s vysokym pA™ijmem tuku, stala nepAT
obAsti novA> prosazovaného modelu kardiovaskularniho onemocnAsni, ve kterém jsou stravni tuky, pA™edev&scaron;im ty
A¥ivoAsi&scaron:né, hlavni pA™iAsinou. AktualnA je nizkosacharidova strava souAeasti doporuAeeni ve &Scaron;védsku, na
Islandu, v Austrdlii, ve Velké Britanii a AGEeské republice. Nizkosacharidova strava v I€AsbA> a prevenci U nAskteryc
pacientA”s epilepsii jsou antiepileptika neGA«inna, ale nizkosacharidova strava, pA™edev&scaron;im ketogenni dieta, u nich
ma dobry UAeinek. Stejna dieta je nyni zkoumana v souvislosti s [éA«bou nAskterych zhoubnych nadorA™mozku,
roztrou&scaron;ené sklerézy, Alzheimerovy choroby a dal&scaron;ich neurodegenerativnich onemocnAsni a také migrén.
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Nizkosacharidova strava je zkou&scaron;ena také v IéAsbA> astma bronchiale, nespecifickych stA™evnich zanAs>tA™, nAskte
koA¥snich afekci, napA™. psoriasis, akné, nebo jako adjuvantni IéA«ba onkologickych onemocnAsni. Prosazuje se také
s uspAschem v IéA<bA> obezity, metabolického syndromu a diabetu, a to i ve své tzv. paleolitické podobA>.  Z dosud
dostupnych studii vyplyva, A¥e nizkosacharidova strava mA A%e mit pA™iznivy efekt v IéA«bA> a zZA™ejmA> i v prevenci, mime

pA™ipadech: . Asasty pocit hladu - nadvaha a obezita - cukrovka 1. typu - cukrovka 2. typu - tAot
prediabetes - metabolicky syndrom/inzulinova rezistence - kardiovaskularni onemocnAsni - vysoky krevni tlak -
nespecifické stA™evni zanAsty - syndrom polycystickych vajeAenikA™ - nAsktera alergicka a autoimunitni onemocnAv

dal&scaron;i onemocnAsni Andrea Va&scaron;akova
pokraAeovani zitra - 10 nejAsastAsj&scaron;ich mytA~a omylA™
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