Keto dieta vs. low carb
stravovanie.
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Premyslate, aka diéta by pre vas mohla byt ta prava, ale mnoho réznych nazvov a druhov vadm vyber
komplikuje? Casto sa pod réznymi ndzvami ukryvaju rovnaké alebo velmi podobné diéty. K tym, ktoré sa
najviac pletd, patri keto diéta a low carb stravovanie. Prezradime vam, aké sU medzi nimi rozdiely a €o
maju naopak spolocné.

Keto diéta

S keto diétou sa Casto stretnete aj pod nazvami keténova, bielkovinova Ci proteinova. Tato diéta mnohych
mien vyuZziva na chudnutie prirodzeného fyziologického stavu ,ketdzy“, ktory v tele nastava pri znizeni
mnozstva sacharidov v strave. S tymto stavom sa nasSi predkovia stretavali v minulosti napriklad pocas
zimného obdobia, a preto si ludsky organizmus vytvoril ,,zdlozny” spdsob vytvdrania energie. Polas ketdzy
sa tvoria takzvané ketolatky, ktoré pri Prodietix diéte vznikaju Stiepenim vlastnych tukovych zasob a telo
ich vyuziva ako hlavny zdroj energie. Vdaka tomu, Ze pri ket6ze miznu zasoby tuku po celom tele
rovhomerne, stava sa chudnutie efektivnym.

Tradicna ketodiéta

Vedecké vyskumy preukazali, Ze na dosiahnutie stavu ketdzy je nutné jest menej ako 50 gramov
sacharidov za den. Za idealny je pri keto diéte povazovany prijem okolo 20 gramov sacharidov denne.
Minimalne mnozstvo sacharidov v jedalni¢ku logicky znamena, Ze zostdva vacsi priestor pre dalSie dve
makroziviny, teda bielkoviny a tuky.

Ziadny ideélny pomer jednotlivych makronutrientov pri keto diéte neexistuje. Najéastejsie sa vsak odportca
Cerpat 70 - 80 % denného kalorického prijmu z tukov, 10 - 20 % z bielkovin a zvySnych 5 - 10 % zo
sacharidov.

Oproti inym druhom nizkosacharidovych diét je v tej ketdnovej prijem bielkovin relativne maly. Je to preto,
Ze aminokyseliny v bielkovindch mo6zu byt premenené na glukézu, ¢o by branilo dosiahnutiu stavu ketdzy.



Prodietix ketodiéta

Aby bol redukcny efekt rychlejsi a telo spalovalo najma vlastné tukové zasoby, vyuziva
Prodietix keto diétu nizkotukového prijmu. Zaroven je nastavené optimalne mnozstvo bielkovin,
podobné s odporicanim pre bezny racionalny jedalni¢ek. Pre efektivny sposob chudnutia su pocas
diety vyuzivané Prodietix jedla obsahujuce viaczdrojové bielkovinové izolaty, ktoré maju dobru
vstrebatelnost a vyuzitelnost, ¢o najma v 1. a 2. faze diéty prindsa velmi dobré vysledky vo vahovej
redukcii.

Predpokladom Uspesného chudnutia s Prodietix keto diétou je dodrzanie na mieru zvoleného diétneho
programu a jeho zasad, ku ktorym patri pravidelnost v jedlach, pitny rezim, konzumacia zeleniny a

dalSie. Vdaka vopred stanovenému prijmu zivin vdm odpadaju starosti s vlastnou snahou o nastavenie
diéty. Keto jedld navySe obsahuju optimalne mnozstvo bielkovin, vdaka comu nedochadza pocas chudnutia
k strate svalovej hmoty.

Keto diétu odporucaju aj lekari,pretoze so sebou prinasa mnoho benefitov pre zdravie. Je velmi prospesna
l'udom s metabolickym syndrémom, ako je obezita, vysoky tlak a cholesterol ¢i cukrovka Il. typu. Keto diéta
tiez prispieva k znizeniu inzulinovej rezistencie. V pripade zdravotnych obmedzeni je plan drzat keto diétu
vzdy vhodné konzultovat s oSetrujdcim lekdrom.

Low carb diéta

Low carb alebo nizkosacharidova diéta s jasnou definiciou neexistuje. Velmi ¢asto sa pod tymto oznacenim
ukryvaju rozne typy diét vratane keto diéty. Najc¢astejsie su pri low carb diétach Ziviny nastavené na hornu
hranicu optimalneho prijmu bielkovin, stredné mnozstvo tukov a l'ahsi deficit sacharidov, ktory nie je
znizeny na hodnoty keto diéty, ale je o nieco nizsi ako pri klasickej redukcnej diéte. Pri low carb diéte su
vyuzivané ako zdroj energie vSetky Ziviny, ako primarny zdroj energie predovsetkym tuky. Ak su pocas
diéty sacharidy v lahSom deficite, udrzuje sa tak aj nizsia hladina inzulinu, ¢o zabranuje metabolizovaniu a
ukladaniu nadbytku sacharidov ako tukovych zasob a lepSie sa tak vyuziva kaloricky deficit.

Mnozstvo sacharidov by pri low carb diéte malo byt nastavené individudlne. Hlavnym faktorom, ktory toto
mnozstvo ovplyviuje, je aktivna telesnd hmota jedinca, vychadzajica z jeho vysky a tiez podielu
svalstva, ktoré spravidla tvoria 60 % telesnej hmoty a ktoré je mozné v priebehu zivota vybudovat do
vacsSieho percentudlneho zastlpenia, ¢o navysi podiel aktivnej hmoty.

Vyssi jedinci budud mat pre urcity podiel sacharidov vacsiu toleranciu ako ludia menSieho vzrastu. Napriklad
mald Zena s rovnakym nastavenim sacharidov méze byt v stredne alebo vysoko sacharidovom

rezime, oproti tomu stredne vysoky muz moéze byt v nizkosacharidovom rezime. Vyssi muz sa méze
nachddzat aj v slabsej ketéze.Low-carb stravovanie je vhodné aj po absolvovani keto diéty ako forma
kontroly dobrej Zivotospravy a stravovania.

Oproti keto diéte, ktora je zamerana na rychly vahovy Ubytok, je low carb diéta vhodnejSia pre udrzanie
vahy aj pripadné chudnutie, ktoré je vsak pozvolnejsie. Ako vyhodu je mozné uviest vacsiu pestrost a
benevolenciu v potravinach, dopriat si mozete ako ovocie, tak viacsacharidovu zeleninu. Pri low carb diéte
je mozné tiez zaradovat Sport vo vacsej pocetnosti i rozmanitosti a popri aerébnych aktivitach volit aj
silovejsie tréningy.



