Fenomén zvany ketdza. Co to
je a ako vdaka nej schudnut

3. 1. 2023

Kazdy, kto sa zaujima o chudnutie, sa uz stretol s pojmom ketéza. M6Ze sa zdat, ze tento pojem je zahaleny
tajomstvom a dostat sa do neho je tazké - opak je viak pravda. Co je to a ako sa dostanete do stavu
ketozy?

Podme si v kratkosti povedat, o to ketdza vlastne je.

Ketdza sprevadza prirodzene vyvoj ludského rodu uz od nepamati. Je to velmi madra adaptacia tela na
obdobie, kedy v prirode nedozrievalo ovocie a l'udstvo nemalo pristup k dostatoCnym zdrojom sacharidov a
ketdza tak bola prirodzenou sicastou nasich biorytmov hlavne v zimnych mesiacoch.

Ketdza je teda prirodzeny fyziologicky stav a nastava pri
minimalnom prijme sacharidov.

Telo potom energiu ziskava zo svojich tukovych zasob. Pri dodrzani minimalneho prijmu sacharidov sa telo
dostane do stavu ketdzy, v ktorom vyuZziva svoju energetickd zasobu. Teda sStiepi vlastné tukové zasoby a
vytvara ketolatky (ketény). Pri tomto procese sa uvolfuje energia, ktord dorovnava denny prijem na
pozadovanu hodnotu, ktoru telo potrebuije.

Vo chvili, ked udrzujete optimalny prijem bielkovin, nedochadza k Ubytku svalovej hmoty a telo spracovava
podkozny aj visceralny tuk, ktory obklopuje ddlezité organy a jeho nadbytok predstavuje pre nase zdravie
nebezpecenstvo.

V ketdze telo prirodzene zniZuje hladinu cholesterolu a produkciu inzulinu. Co je hormén vylu¢ovany
pankreasom. Za normalnych okolnosti Stiepi cukry a vyvolava chut na sladké. Pocas ketdzy by ste hlad
pocitovat nemali. Do ketdzy sa organizmus obvykle dostane po 2-4 diioch nizkosacharidového stravovania.



Kedy a ako sa dostanem do stavy ketozy?

Znizenim sacharidov v strave sa ket6za aktivuje a vznikaju pri nej ketolatky, ktoré slizia ako zalozny zdroj
energie.

Pri spravnom pomere sacharidov, tukov a bielkovin v strave sa do stavu ketézy dostanete uz po 2-3 dioch
keto diéty. Ketéza pomaha s redukciou podkozného a Utrobného tuku, ma pozitivny vplyv na Gpravu
hladiny cholesterolu a slizi ako prevencia kardiovaskularnych ochoreni. Je G¢innd aj ako prevencia a liecba
cukrovky, pretoze pocas ketézy dochadza k zniZeniu produkcie inzulinu. Inzulin je zodpovedny za chute na
sladké, preto vas pocas ketdzy nebudu pochutky takmer vébec trapit. Ketdza je skveld aj pre detoxikaciu
tela, pretoze pocas nej telo spaluje a vyluCuje usadené toxické latky.

Ako je to s cholesterolom v priebehu keto diéty?

Cholesterol je latka nevyhnutna na spravne fungovanie organizmu a je tiez potrebna na tvorbu hormoénov,
vitaminu D ¢i bunkovych membran. Vytvara sa v peCeni a nachddza sa hlavne v zivociSnych produktoch.
Problém nastava, ked mame v krvi zvysenud hladinu "zlého" LDL cholesterolu, kedy vznika vyssSie riziko
kardiovaskuldrnych ochoreni. V krvi sa nachadza aj "dobry" HDL cholesterol, ktorého je vhodné mat
dostatok, pretoze ma ochranny Gcinok.

Ako poznam, ze sa v ketéze nachadzam?

Jednym z priznakov je sucho v Ustach a aceténovy dych. Ddlezité je teda dodrziavat dostatoCny pitny rezim.
Dalej mézete pouzit indika¢né papieriky Ketophan, ktoré sa sfarbia, pokial ketéza v tele Gspeéne prebieha.

Co mbze stav ketdzy ukondit?

Sacharidy su najCastejSou pric¢inou preco sa ketéza narusi alebo Uplne prerusi. Nemusi ist len o sladkosti,
ale aj o alkohol, pecivo a iné sacharidové prilohy ako su zemiaky, ryza, cestoviny atd.

PreCo na mna diéta nefunguje?
Ako sme uz spominali vyssie, ketdza je prirodzeny fyziologicky stav, preto pri spravnom dodrziavani

pravidiel funguje naozaj u kazdého. Je mozné, Ze redukcia moze prebiehat pomalsie, ak trpite ochorenim
stitnej zlazy, cukrovkou alebo pravidelne uzivate nejaké lieCiva.

Pre koho nie je diéta vhodna?

Na druhu stranu ketogénna diéta ma aj svoje Uskalia. Samozrejme, ze existuju ako v kazdej inej diéte
ochorenia, pri ktorych keténova diéta nie je vhodna. Neodporuca sa pre deti, mladistvych, tehotné i



dojCiace matky. VSetky kontraindikdcie diéty si mozete prejst TU.

Je dolezité podotknut, Ze pokial' ma klient nejaké ochorenie a chce drzat proteinovu diétu, tak jej drzanie
odporuc¢ame najprv prekonzultovat s Vasim osetrujucim lekdrom, ktory poznd cel( Vasu zdravotnu
anamnézu a byt pod jeho odbornym dohladom.

Pokial ¢lovek do tejto skupiny nepatri a dodrziava zasady proteinovej diéty, méze byt keto diéta
preukdzatelne prospesna pre organizmus. Je ale potreba byt obozretny pri vybere proteinovej diéty a
vybrat si nutri¢ne spravne nastaveny koncept a pocas diéty sa radit so skisenym nutricnym
poradcom.


https://www.prodietix.sk/kontraindikacie

