Ako sa dostanem do stavu
ketozy?
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Kazdy, kto sa zaujima o chudnutie s keto diétou, sa uz stretol s pojmom ketdéza. M6ze sa zdat, Ze tento
pojem je zahaleny tajomstvom a dostat sa do neho je tazké - opak je vdak pravdou. Co je to a ako sa
dostanete do stavu ketdzy?

Ketdza je prirodzeny fyziologicky stav nasho organizmu, pri ktorom sa vytvaraju ketolatky a nastartuje sa
tak spalovanie tukov. Tento proces prvykrat pomenoval ,otec lieku na chudnutie” harvardsky profesor
George L. Blackburn, ktory pri svojich vyskumoch zistoval, akymi spésobmi spaluje organizmus ulozené
tuky. Nase telo si z minulosti uchovava ,zalozny“ proces vyroby energie, ktory v dobach, kedy po cely rok
nebol dostatoCny prisun sacharidov a tukov, pomahal nasim predkom preckat napriklad naro¢nejsie zimné
obdobie. Znizenim sacharidov v strave sa aktivuje ketdza, pri ktorej vznikaju Stiepenim tukovych zasob
ketolatky, ktoré slUzia ako zalozny zdroj energie.

Pri spravnom pomere cukrov, tukov a bielkovin v strave sa do stavu ketdzy dostanete uz po 2 - 3 diioch
keto diéty. Ketéza pomdaha s redukciou podkozného a Utrobného tuku, ma pozitivny vplyv na Upravu
hladiny cholesterolu a slUzi ako prevencia kardiovaskularnych ochoreni. Je U¢inna aj ako prevencia a liecba
cukrovky, pretoze pocas ketdzy dochadza k znizeniu produkcie inzulinu. Inzulin je zodpovedny za chute na
sladké, preto vas pocas ketdézy nebude maskrtna takmer vébec trapit. Ketéza je skvela aj pre detoxikaciu
tela, pretoze pocas nej telo spaluje a vylucuje usadené toxické latky.

Tou najvacSou vyhodou keto diéty je fakt, ze budete chudnut predovsetkym tukové zasoby, zatial ¢o
svalovd hmota zostane zachovana. Ketolatky Stiepia prevazne tukové tkanivo a Specidlne proteinové jedla
dodavaju telu dostatok bielkovin, ktoré tvoria vyzivu svalov. Vdaka celkovému rozdeleniu keto diéty na tri
po sebe nasledujuce fazy, pri ktorych postupne zaradujete do jedalni¢ka ,normalne” jedla, predchadzate jo-



jo efektu. Pri dlhodobom dodrziavani zdravych stravovacich ndvykov dokazete nielen schudnut, ale svoju
vysnivanu vahu si taktiez udrzat.

Bohuzial sa velmi Casto stava, ze si fudia naordinuju keto diétu ,na vlastnu past” a pokusajd sa ju
dodrziavat v domacich podmienkach, avsak neodhadnu spravne pomery zloziek potravin a nielen, ze sa do
stavu ketézy nedostanu, zaroven nedodavaju telu vsSetky esencidlne Ziviny. V niektorych pripadoch
dochadza k nadmernej konzumacii bielkovin, ¢o mo6ze viest k pretazeniu obliciek. Preto odpori¢ame radse;j
neriskovat vlastné zdravie a vyskusat diétne programy pripravené na mieru. Prave individualita nasich
diétnych programov je kl'ti¢om k postave snov - je totiz potrebné prihliadnut na pohlavie, vek, aktudlnu
vahu i ciel' v chudnuti. To, ¢o funguje vasim priateflom, nemusi fungovat aj vam.



