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Co je to Low Carb a LCHF?

Zkratka LCHF pochazi z anglického Low Carbohydrate High Fat,
co volné v prekladu znamena: Malo sacharidti, hodné tuki.

Jednoduse feceno, LC (HF) je zdravy Zivotni styl, spocivajici v
omezeném prijmu sacharid(, kdy télo prechazi z paleni glukdzy
na spalovani tukd. Mylné je nazyvano dietou. Pfi tomto stravovani
snizite ve vasi stravé mnozstvi sacharid(i, zaradite vice kvalitnich
tukd, bilkoviny ponechate v obvyklé vysi a samoziejmosti je
nezapomenout na pfisun vlakniny.


https://www.jsemlc.cz

Strava obsahuje 3 hlavni Ziviny

Pii béZné stravé se nase jidlo sklada z 45-60 % Q)e
sacharid(, cca 30 % tukd a cca 20 % bilkovin.

Bilkoviny
Pfi nizkosacharidové stravé je to 2-20 % sacharidu, =
55-75 % tukl a 20-25 % bilkovin. @%@
m
Nékteré druhy bilkovin a tuku jsou tzv. esencialni, coz znamen;, _
Ze télo si je samo vyrobit nedokaze, a proto je musime pfijmout Sacharidy Tuky
stravou. Avsak tfeti makrozivinou, kterou jsou pravé sacharidy,
pfijimat nemusime. Télo si je zvladne vyrobit samo.
Nejcastéji jsou pravé sacharidy doporucovany jako primarni
zdrojenergie. Béznavyzivova pyramidaika, ze jejich zastoupeni
ve stravé je od 45 do 60 % z celkového denniho pfijmu. Naopak
proti tomu stoji strava nizkosacharidova, ktera jako primarni
zdroj energie doporucuje tuk, a to zhruba od 55 az do 75 %
z celkoveho prijmu energie. BéZna strava Low Carb strava

Seznam potravin vhodnych pro LC nalezne na www.jsemlc.cz


http://www.jsemlc.cz

Déleni nizkosacharidového stravovani

Tato strava se od sebe liSi mnozstvim pfijatych sacharidli za den:

1. Ketogenni rezim - pod 30 g sacharidt

Ketogenni rezim je hodné striktni. Je to nejrychlejsi feseni pfi hubnuti, ale v mnoha
studiich se fesi hlavné jeho porzitivni vliv na nékteré nemoci napr: inzulinova rezistence,
Alzheimer, deprese, vyssi stadia epilepsie.

Organismus pfi nedostatku sacharidu v jidle za¢ne postupné tvorit z tukd ketony.
Jedna se o ,,ndhradni zdroj paliva” lidského téla a objevi se v momenté, kdy je v krvi
nedostatek krevniho cukru. Ketony se zacinaji tvofit, pokud jime malo sacharidd, které
se v téle rozkladaji na cukr a umirnéné mnozstvi bilkovin (nadbytek bilkovin si télo umi
také metabolizovat na cukr). Ketony jsou pak vyuzivany skoro viemi burikami v téle,

a to i mozkem. Lidské télo tedy muze fungovat bud' na glukdze, nebo na ketonech

a mastnych kyselinach. Pfi ketogenni dieté prepne témér celé télo na energii z tukd.
Hladina inzulinu zGstane velmi nizka a zrychluje se spalovani. Télo je najednou zvyklé
fungovat na tuk, proto si klidné sahne do svych zasob. Pfi ketogennim rezimu jste
100 % Casu v optimalni nutri¢ni ketéze. Tento rezim neni vhodny

pffi téhotenstvi a kojeni (+ dlouhodobé).



2. Nizkosacharidovy rezim - Low Carb - mezi 30-50 g sacharidu

Zlata stiedni cesta. Muzete byt v mirné ketdze i pfi vy$$im poctu sacharidu. Zalezi
na vasi fyzické aktivité a hospodareni téla se sacharidy. Hubnete také, ale snizeni vahy
je pomalejsi, nez pfi ketogennim rezimu.

3. Moderate Low Carb / Sugarfree - mezi 50-100 g sacharidu

Pfi tomto stravovani si mUzete dovolit obcas zaradit lusténiny, brambory nebo ovoce.
Mate vice moznosti a tento rezim se doporucuje jako udrzitelny po zbytek zivota.
Je vhodny i v téhotenstvi. Vhodné z dlouhodobé udrzitelného hlediska.

Ktery rezim si vybrat?

Pokud vam jde o sniZeni vahy, doporucuje se zacit ketogennim rezimem a omezit

tak sacharidy a cukry na minimum a udélat télu mensi Sok. Ketogenni rezim ale neni
urcité celozivotné udrzitelny (@ ani vhodny), proto byste postupem ¢asu méli sacharidy
navysit a najit si vas idedlni pocet na den.

Je velmi dulezité si uvédomit, Zze musite zlstat stdle

v psychické a fyzické pohodé.



Pozor! Ketogénni reZim pro hubnuti
(LC HF) se neda délat “napul"!

Tzn. Jednou jsem bez sacharidu a jim hodné tuku a jindy jim normalnég, “vsak co, svét se nezbofi".
Nemluvime o sacharidovych vinach a “volnych dnech" ale o soustavhém kombinovani stylem - na obéd
si dam normalni jidlo protoze na LC nemam cas a na vecefi jim nizkosacharidové s vysokym obsahem tuku.

Vysvétleni:

Pfi KETOZE dosazené snizenym piijmem sacharidi se télo prepina na paleni tiku a pravé diky nizkému
prijmu sacharidd, které jsou primarné zdrojem energie, potrebuje ¢lovék pro fungovani brat energii
z néceho "jiného," v tomto pfipadé tuku a i diky tomu hubnete.

Jestli budete LC HF (podotykam - HF) kombinovat s normalni stravou, dosahnete jediné to, ze télo kvuli
normalnimu pfijmu sacharid( zacne spotfebovavat je a zaroven diky zvySenému pfijmu tuk’ (HF), zacne
tuky ukladat, protoze stejne Zije ze sacharidl a efekt bude presné opacny - zacnete pfibirat.

Proto, jestli chcete ZHUBNOUT a mate slabsi vili, nebo se nechcete tolik omezovat, doporucujeme spis
rezim LOW CARB nebo SUGARFREE, kde primarné snizujete sacharidy, ale neprehanite to s tukem.
Jednoducha matematika - kdyZz neni co palit (sacharidy), neni ani co ukladat.



5 zakladnich pravidel

1 Jezte jen, kdyz mate hlad. Je jedno jaka je hodina.
Jezte klidné pozdé vecler, protoze neni nic horsiho, nez jit spat s krucicim zZaludkem.

2 Snazte se vynechat svacinky a uzobavani béhem dne. Staci tfi jidla denné.
Ze zacatku se vam to bude zdat malo, ale ¢asem se to zlepsi.

3 Zbytecné se neprejidejte.
Jezte jenom do nasyceni.

4 Vsechny Ziviny berete z jidla, proto pouzivejte a investujte do co nejkvalitnéjsich potravin.
Doporucuji pouzivat potraviny z domacich chovd a od mistnich farmard, kvili slozeni a kvalité.

5 Pokud Uspésné hubnete, s tukem to neprehanéjte.
Nas spolecny cil je, aby télo zacalo spalovat nase tukové zasoby, a ne tuky na talifi.



Proc do toho jit?

I < T < N < N < T < T <

Toto jidlo vas dokonale zasyti

Budete mit energii na rozdavani

Diky ustalenému inzulinu v krvi vyrazné omezite chuté na sladké
Je prokazané zlepseni vasi imunity a snizeni cévnich onemocnéni
Diky tomu, Ze budete mit vice energie, se vam zlepsi i psychika
Po skonceni se sladkym budete mit méné zubnich kazt

Dojde ke zlepSeni pleti, vlasti i nehtt



Nezadouci projevy

(&AL

Nic neni dokonalé a bohuzel i tato strava ma na zacatku ,vedlejsi icinky", se kterymi musime pocitat.
Nase télo bylo zvyklé pfijimat hodné sacharidl a cukrt po cely den, a ted'je nedostava. Pfi poklesu
inzulinu v krvi, se ndm snizuje i hladina sodiku, se kterym odchazi z téla voda. Tenhle docasny projev

se nazyva nizkosacharidova chripka. Jestli vas nizkosacharidova chfipka prepadne, trva vétsinou 4 az

7 dni. Je potieba se nevzdavat, vydrzet a myslet na vsechny vyhody, které pfijdou. Pfi nizkosacharidové
chfipce se nejcastéji vyskytuje bolest hlavy a Unava. Doporucuije se zvysit piijem tekutin a soli. Klidné si do
sklenicky dejte ¥ Cajové Izicky soli a vypijte to. DalSim priznakem byva zacpa, nebo pocity zvraceni. Znovu
zvyste pfijem vody a vlakniny. Pfi zacpé muzete sahnout i po psylliu. Urcité nebudou na Skodu probiotika.
Obcas se objevi i tfes nohou nebo rukou, proto si v Iékarné kupte tablety s horcikem.



Porad se v tom stracite? :)

Pridejte se do
skupiny na Facebooku
(LOW CARB pro normalni lidi)
a zeptejte se bez strachu nasi komunity skvélych
rovnako naladénych clend, ktefi vam radi pomuzou.
Rovnéz zde najdete spoustu receptu a inspirace.

Seznam potravin vhodnych pro Low Carb
nalezne na www.jsemlc.cz


https://www.facebook.com/groups/jsemlc/
https://www.facebook.com/groups/jsemlc/
http://www.jsemlc.cz
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Tato pfirucka je pouze obecnim doporucenim a za pouziti informaci
uvedenych v tomto dokumentu nenese autorsky tym zadnou zodpovédnost.


https://www.jsemlc.cz
http://domcabezcukru.com/

