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Módní dieta nebo zdravÄ›j&scaron;í zpÅ¯sob stravování? - Low carb (LCHF) neboli nízkosacharidová strava je jedním z
velmi aktuálních témat. Na jedné stranÄ› je tento zpÅ¯sob stravování vnímán jako nesmyslná módní dieta, na stranÄ›
druhé je mnohými odborníky povaÅ¾ován za velmi pÅ™ínosnou moÅ¾nost z pohledu lidského zdraví. Kde je pravda?

 

 

 

 

    Ve prospÄ›ch nízkosacharidové stravy je potÅ™eba zdÅ¯raznit, Å¾e se napÅ™. u diabetu vyuÅ¾ívala v Ä•eskoslovenské medicínÄ›
je&scaron;tÄ› v 60. a 70. letech minulého století, jak vzpomíná MUDr. Michal Piják, který svou lékaÅ™skou dráhu zaÄ•ínal
v roce 1972 a jako první v Ä•eskoslovenské odborné literatuÅ™e publikoval dÅ¯leÅ¾itý pÅ™ehled o poruchách sacharidového
metabolismu a klíÄ•ové roli glukagonu. Ty s nízkosacharidovou stravou úzce souvisejí.     V pÅ™íznivém svÄ›tle o
nízkosacharidové stravÄ›, jako o jedné z moÅ¾ností léÄ•by nejen diabetu, pí&scaron;e i hovoÅ™í také MUDr. Hana KrejÄ•í, interní
lékaÅ™ka a diabetoloÅ¾ka z V&scaron;eobecné fakultní nemocnice. PÅ™ehledový Ä•lánek této léÄ•bÄ› vÄ›noval plzeÅˆský
profesor ZdenÄ›k Ru&scaron;avý. A nízkosacharidová strava je od roku 2017 také souÄ•ástí doporuÄ•ení ÄŒeské
diabetologické spoleÄ•nosti pro tÄ›hotenskou cukrovku.           Co je a co není nízkosacharidová strava      AÄ•koliv neexistuje
univerzální definice nízkosacharidové stravy, lze ji popsat jako stravu zaloÅ¾enou na Ä•erstvé zeleninÄ›, masu, rybách,
vajíÄ•kách, mléÄ•ných výrobcích, oÅ™e&scaron;ích, semínkách a v men&scaron;ím mnoÅ¾ství i na ovoci. Nízkosacharidovou stravu
lze také sestavit i jako vegetariánskou, veganskou, bezlepkovou, ko&scaron;er Ä•i halal, a pÅ™izpÅ¯sobit ji tak kulturním
a spoleÄ•enským zvyklostem i osobním preferencím a chutím.      

      Hezky Ä•esky? Ne, radÄ›ji odlehÄ•enÄ› a bez rafinovaných cukrÅ¯      Od bÄ›Å¾né Ä•eské stravy se nízkosacharidová strava
li&scaron;í tak, Å¾e namísto peÄ•iva a tradiÄ•ních pÅ™íloh, jako jsou brambory, rýÅ¾e, tÄ›stoviny a knedlíky, se na talíÅ™i objevuje Ä•erstvá
listová (bez&scaron;krobová) zelenina, saláty, brokolice, zelí a dal&scaron;í zelenina, která je zrovna k dispozici.
SouÄ•asnÄ› mizí ve&scaron;keré netuÄ•né a nízkotuÄ•né a jiné údajnÄ› &bdquo;zdravé&ldquo; potravináÅ™ské produkty
s pÅ™idanými cukry, &scaron;kroby a dal&scaron;ími chemickými pÅ™ísadami.   Nízkosacharidová strava také obsahuje
jen minimum cukru, bílé mouky a dal&scaron;ích rafinovaných sacharidÅ¯, a tedy Å¾ádné oplatky, su&scaron;enky, zákusky,
sladkosti nebo slané pamlsky. Typicky neobsahuje více neÅ¾ 130 gramÅ¯ sacharidÅ¯ dennÄ›, obvykle mezi 15&ndash;25 %
celkového kalorického pÅ™íjmu.              Kolik sacharidÅ¯, tolik typÅ¯     Nízkosacharidové typy stravy lze rozli&scaron;ovat
také podle prÅ¯mÄ›rného denního pÅ™íjmu sacharidÅ¯, které vedle bílkovin, tukÅ¯ a alkoholu pÅ™edstavují jednu ze Ä•tyÅ™ hlavních
makroÅ¾ivin typických v moderní spoleÄ•nosti:     ·         bezsacharidová strava (denní pÅ™íjem sacharidÅ¯ asi 0 gramÅ¯)  ·         velmi
nízkosacharidová strava (do 20 g dennÄ›)  ·         nízkosacharidová strava (21&ndash;60 g dennÄ›)  ·         strava se sníÅ¾eným pÅ™íjmem
sacharidÅ¯ (61&ndash;100 g dennÄ›)  ·         volnÄ›j&scaron;í nízkosacharidová strava (101&ndash;130 g dennÄ›)     Toto rozdÄ›lení
odpovídá konceptu tzv. sacharidové tolerance Russela Wildera, lékaÅ™e ze slavné Mayo Clinic v MinnesotÄ›, otce ketogenní
diety pro léÄ•bu epilepsie. Pod pojem nízkosacharidová strava v tomto Ä•lánku nespadají &bdquo;masové&ldquo; ani
proteinové diety, proteinové ani jiné nápoje v pytlíku, ketodiety, bezsacharidová strava ani speciální ketogenní
dieta pouÅ¾ívaná v neurologii pÅ™i léÄ•bÄ› epilepsie.        

      Trochu z historie      Odborná lékaÅ™ská literatura se o nízkosacharidové stravÄ› zmiÅˆuje od poloviny 19. století a koncept
tzv. sacharidové restrikce, tedy výrazného omezení pÅ™íjmu sacharidÅ¯ ve stravÄ›, vyuÅ¾ívala dokonce i Charvátova
dieta sestavená kolem roku 1920 Josefem Charvátem, zakladatelem oboru endokrinologie v ÄŒeskoslovensku, dodnes
povaÅ¾ovaná za nejefektivnÄ›j&scaron;í metodu redukce tukové tkánÄ›.     Do &scaron;ir&scaron;ího povÄ›domí se
nízkosacharidová strava dostala v podobÄ› pÅ™ísné ketogenní diety. Russell Wilder, americký lékaÅ™ se zku&scaron;enostmi
s vyuÅ¾itím nízkosacharidové stravy u obezity a diabetu, vyslovil hypotézu, Å¾e pÅ™íznivý terapeutický efekt hladovÄ›ní na prÅ¯bÄ›h
epilepsie u dÄ›tí, který popsal tým Dr. Geyelina, není zpÅ¯soben hladovÄ›ním, ale souvisí s produkcí tzv. ketolátek (produkt
metabolismu tukÅ¯), a Å¾e stejného efektu by bylo moÅ¾né dosáhnout pouhým omezením pÅ™íjmu sacharidÅ¯, pÅ™i normálním
kalorickém pÅ™íjmu a bez hladovÄ›ní.   Jeho lékaÅ™ský úsudek se ukázal jako geniálnÄ› pÅ™esný, dÄ›ti s epilepsií uÅ¾ nemusely
hladovÄ›t, a ketogenní dieta do dne&scaron;ního dne pÅ™edstavuje dÅ¯leÅ¾itou léÄ•ebnou moÅ¾nost pro pacienty s epilepsií.          
Ketogenní stravu zatlaÄ•ily do pozadí léky     S objevem inzulinu a moderních antiepileptik pak nízkosacharidová strava
(vÄ•etnÄ› ketogenní diety) ustoupila do pozadí. Od 50. let 20. století se pak, jako strava s vysokým pÅ™íjmem tuku, stala nepÅ™ímo
obÄ›tí novÄ› prosazovaného modelu kardiovaskulárního onemocnÄ›ní, ve kterém jsou stravní tuky, pÅ™edev&scaron;ím ty
Å¾ivoÄ•i&scaron;né, hlavní pÅ™íÄ•inou.  AktuálnÄ› je nízkosacharidová strava souÄ•ástí doporuÄ•ení ve &Scaron;védsku, na
Islandu, v Austrálii, ve Velké Británii a ÄŒeské republice.                 Nízkosacharidová strava v léÄ•bÄ› a prevenci     U nÄ›kterých
pacientÅ¯ s epilepsií jsou antiepileptika neúÄ•inná, ale nízkosacharidová strava, pÅ™edev&scaron;ím ketogenní dieta, u nich
má dobrý úÄ•inek. Stejná dieta je nyní zkoumána v souvislosti s léÄ•bou nÄ›kterých zhoubných nádorÅ¯ mozku,
roztrou&scaron;ené sklerózy, Alzheimerovy choroby a dal&scaron;ích neurodegenerativních onemocnÄ›ní a také migrén.   
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       Nízkosacharidová strava je zkou&scaron;ena také v léÄ•bÄ› astma bronchiale, nespecifických stÅ™evních zánÄ›tÅ¯, nÄ›kterých
koÅ¾ních afekcí, napÅ™. psoriasis, akné, nebo jako adjuvantní léÄ•ba onkologických onemocnÄ›ní. Prosazuje se také
s úspÄ›chem v léÄ•bÄ› obezity, metabolického syndromu a diabetu, a to i ve své tzv. paleolitické podobÄ›.     Z dosud
dostupných studií vyplývá, Å¾e nízkosacharidová strava mÅ¯Å¾e mít pÅ™íznivý efekt v léÄ•bÄ› a zÅ™ejmÄ› i v prevenci, mimo jiné v tÄ›chto
pÅ™ípadech:        ·         Ä•astý pocit hladu  ·         nadváha a obezita  ·         cukrovka 1. typu  ·         cukrovka 2. typu  ·         tÄ›hotenská cukrovka  ·        
prediabetes  ·         metabolický syndrom/inzulinová rezistence  ·         kardiovaskulární onemocnÄ›ní  ·         vysoký krevní tlak  ·        
nespecifické stÅ™evní zánÄ›ty  ·         syndrom polycystických vajeÄ•níkÅ¯  ·         nÄ›která alergická a autoimunitní onemocnÄ›ní  ·         akné 
dal&scaron;í onemocnÄ›ní    Andrea Va&scaron;áková   
 pokraÄ•ování zítra -   10 nejÄ•astÄ›j&scaron;ích mýtÅ¯ a omylÅ¯      
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