Keto, ketogénna diéta,
ketoza. Vyznate sa v tom?
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O keténovej diéte ste uz poculi urcite vSetci. Ak sa zaujimate o zdravé stravovanie a trendy vo vyzive, viete
0 nej aspont minimum. Jej Gc¢inky si nemoze vynachvalit mnoho zndmych osobnosti a odportca ju aj Coraz
viac lekdrov a zdravotnikov. Aka je ale realita? Pomdze vadm keto diéta dlhodobo schudnit a dodd vasmu
telu vSetko, Co potrebuje? Jej podstata spociva vo vyraznej redukcii sacharidov, kedy sa telo dostava do tzv.
ketdzy. Okrem prinosu v podobe rychleho chudnutia ma ketéza aj dalSie vyhody pre ludské zdravie,
vratane napriklad znizenia pocetnosti epileptickych zachvatov u deti. Pozrite sa na zopar tvrdeni, ktoré vam
pomozu sa lepsie zorientovat.

Je potrebné vyradit vsetko sladké!

To nie je tak Uplne pravda. Telo sacharidy potrebuje, ale aj to ma svoje obmedzenia. Ak chcete velmi rychlo
schudnut, nemo6ze vam iba samotné vyradenie sladkosti. Je to vSak jeden z potrebnych krokov veducich ku
znizeniu vahy a dosiahnutiu vysnivanej postavy. To je jednoducha rovnica, ktord nemozno obist. Rozhodne
by ste ale nemali hladovat, alebo bez premyslania striktne obmedzit svoj doterajsi jedalnicek. Jediné, ¢o by
ste mozno dosiahli je spomalenie metabolizmu, pripadne navstevu obavaného jojo efektu. Ak chcete
tomuto nechcenému kamaratovi dat zbohom este predtym, ako sa zjavi a narobi s vasim telom Sarapatu,
musite prepnut organizmus do ketézy. Ak chcete organizmus prepnut do ketdzy, musite jest menej ako 50
gramov sacharidov denne. U niektorych ludi je dokonca potrebné znizit denny prijem sacharidov az k
hranici 20 gramov denne, aby sa telo preplo na odburavanie tukov. Vzdy to zalezi od kazdého jednotlivca.
Ak si neviete rady, zverte sa do ruk vyzivového odbornika, ktory vdm diétny program zostavi podla potrieb.

Ohrozujete svoje zdravie

Pre bezného Cloveka, ktory sa vyzivou nezaoberd, je potrebné si vybrat odborne zostavenud keténovu diétu,
zloZzenU z potravin ur¢enych prave pre tento druh stravovania. Tieto potraviny obsahuju vsetko potrebné,
ako je optimalne mnozstvo vitaminov, mineralnych Iatok, vlakniny a bielkovin. Neohrozite tak svoje zdravie
nespravne zostavenou diétou a mate istotu, ze vysledok sa dostavi. Okrem toho méze keto diéta pomact aj
pri zdravotnych problémoch, ako je epilepsia, neurologické problémy, cukrovka druhého typu, ochorenia
srdca v dosledku priaznivého vplyvu keto diéty na hladinu cholesterolu i krvny tlak. Na druhej strane


https://www.prodietix.sk/keto-diet-slim/

mozZete pri ketdze pocitovat zaludocnl nevolnost, bolesti hlavy (keto chripka), Gnavu, dokonca zapach z
Ust, zapchu ¢i dehydratdciu. Preto je velmi dolezité pri tomto type stravovania, aby ste dodrziavali
dostatocny prisun tekutin. Ketéza prindsa telu vyhody, ktoré stoja za to. AvSak skor, ako sa do ketogénnej
diéty pustite, zaistite si ¢o najviac informacii, dbajte na spravne zostavenie jedalni¢ka a berte do Uvahy aj
pripadné rizika. Medzi pozitiva ketdzy patri zniZzenie prijmu sacharidov pod hranicu, kedy sa metabolizmus
prepina na ketolatky, moze mat pozitivny vplyv na rizikové faktory kardiovaskularnych ochoreni, akymi su
hladina triglyceridov v krvi, celkovy cholesterol a HDL cholesterol, zaroven méze ketogénna diéta u
niektorych diabetikov zlepsit citlivost na inzulin a existuju aj urcité dokazy o tom, Ze ketéza a ketogénna
diéta mozu prispievat k zmierneniu prejavov akné.

Pocas diéty budem hladovat

Ak teraz uvazujete nad tym, Ze by ste keto diétu vyskusali, zamyslite sa nad svojim aktualnym zdravotnym
stavom a zvyklostami. Zakladom keto diéty je nizky prijem sacharidov, ktory niekomu nerobi problémy, ale
niekto bez dostatku cukru v krvi jednoducho fungovat neméze. Velkou vyhodou keténovej diéty je, ze nie
ste hladni a pocitujete dostatok energie. VSetci chceme poznat najrychlejsi spdsob, ako dosiahnut ketdzu.
Ak uprednostnite rychle rieSenie, riskujete ako reakciu vasho tela pocit hladu, budete sa citit hrozne a
nakoniec v tomto spdsobe stravovania zlyhate. Ak je vas prijem sacharidov prilis vysoky, vyroba keténov sa
prerusi a vy sa ocitnete mimo ketézy. Ak nie ste v ketdze, budete potrebovat asi 120 gramov sacharidov,
aby vads mozog a telo boli spravne zadsobené. Snazte sa nestagnovat v zéne 30 - 120 gramov, pretoze by
ste si rapidne kratili ketény aj sacharidy, ¢o vds m6ze posunut priamo do rezimu hladovania. Akonahle ste
adaptovani na tuky, mozete potom zacat znizovat kalérie bez toho, aby vas mozog podliehal panike a
vyvolaval hladové reakcie.

Nebudem vediet, kolko ¢oho si mam dat a v akom poradi.

Ak sa rozhodnete pre Prodietix jedla, ktoré s zostavené presne podla principov keto diéty, rozhodne
neobanujete. Porcie su balené jednotlivo, nemusite pracne merat ich mnozstvo a maju takmer rovnaku
nutri¢nd hodnotu, takze si mézete vybrat podla svojej chuti alebo moznosti pripravy pocas dna. V kuchyni
stravite maximalne dve minuty a niekedy ani kuchyrnu nepotrebujete. Staci vam len Sejker alebo nddoba,
kde si porciu zmieSate. Napriklad, ak si zo Sirokej ponuky vyberiete ndpoje alebo proteinové tycinky.Jedla
Prodietix sa daju menit, kombinovat, podla toho, v ktorej faze diéty sa nachadzate. V jednotlivych fazach
diéty zistite, ktoré povolené potraviny a zeleninu mozete konzumovat. Vyskusajte si pripravit jedlo vopred,
aby ste predisli ndletom na chladni¢ku. Naucite sa inak stravovat, pravidelne a zdravo sa stravovat. Casom
si na novy Styl varenia zvyknete a naucite sa spravne kombinovat. Samozrejme moézete zostat aj pri jedlach
Prodietix, ale doplnite ich beznou stravou. VSetko s mierou a hlavne, kontrolujte si nutri¢né hodnoty jedal a
nezabudajte na Cerstvl zeleninu, orechy a semienka. Ak potrebujete inSpiraciu, pozrite si nase recepty.

Na koniec teda m6zeme povedat, ze ketdza je pre zdravych ludi bezpecnd, ale mozno nebude
vyhovovat kazdému. NajdolezitejSie aj tak je, aby ste pocuvali svoje telo.
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