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Low carb dieta je ¢ast zkratky Low Carb High Fat (LCHF), ktera v sobé
ukryva princip této vyzivy. Na jedné strané jsou vyrazné ponizeny
sacharidy ...

Zatimco drive byl Zivot bez cukru vysadou diabetiki, v soucasné dobé se vzedmul trend low
carb, Cesky prekladané jako nizkosacharidova strava. Internetem i socialnimi sitémi putuje
bezpocet receptu, kde je cukr bud zcela vynechan a nebo nahrazen povolenym sladidlem.
Low carb je heslo, které otevira cestu k rychlému zhubnuti a vysnéné postavé. Jako
vSechno, i nizkosacharidova strava ma néjaka pravidla a omezeni. Co to vlastné je low carb
a pro koho je vhodna?



Co je to low carb neboli nizkosacharidova strava?

Low carb dieta je ¢ast zkratky Low Carb High Fat (LCHF), ktera v sobé ukryva princip této vyzivy.
Na jedné strané jsou vyrazné ponizeny sacharidy (cukry), na druhé je navySen prijem tuku.
Odtud tedy nizkosacharidové strava. VySe prijmu bilkovin z{istivd nezménéna. Hlavnim cilem low
carb stravovani je uprava télesné hmotnosti. Vedle toho vSak Casto dojde k pozitivnim dopadum
na celkovy zdravotni stav. Protoze se nejedna Cisté o dietu, ale o styl stravovani, jakmile si ¢lovek
najde svuj rytmus, zjisti, Ze nizkosacharidova strava je dlouhodobé udrzitelna a chutna.

Low carb - kolik mohu snist cukru?

Co vlastné znamend snizeni prijmu sacharidii? Zatimco mnoho diet pracuje s kalorickou kalkulackou
a poc¢itanim kde jakého ukazatele, vazenim porci a radou zékazu a prikazu, nizkosacharidové strava
si hlidd ,jen“ cukry. Kolik presné jich muze ¢lovék na low carb stravé snist? Vzdy zalezi na vasem
cili. Obecné 1ze low carb rozdélit podle denniho mnozstvi prijimanych sacharida na:

1. prisna = do 50 g -urcena spiSe pro osoby, kterym byla diagnostikovana obezita a nebo tézsi
nadvaha, zpravidla probiha pod dohledem odbornika a po dohodé s lékarem

2. umirnéna = 50-100 g - nejcastéjsi forma, kterou voli lidé, kteri maji sklony k tloustnuti

3. volna = 100-150 g - v tomto pripadé se nejedna uz od dietu, ale skute¢né nizkosacharidovou
stravu jako zivotni styl.

Pokud jste analyticky, tabulkovy typ osobnosti, nic vdm nebréni kalorické tabulky i nadale pouzivat.
Jen je treba hodnoty upravit podle low carb pravidel.

Nizkosacharidova dieta vs. zdravy talir

Je paradoxem, ze vyzivova doporuceni vét§inové spolecnosti (omezit tuky a mit dostatek sacharidi)
se ubiraji opacnym smérem nez low carb filozofie. Samozrejmé kazdy Clovek je individualni, proto
jednoznaény smér neexistuje, avSak vzdy je treba prihlédnout k aktualnimu zdravotnimu stavu
jedince. V pripadé néjakych chronickych obtizi je vhodné vse konzultovat s lékarem. Zakladem
uspéchu vsak je naucit se brat vazné projevy naseho téla.

Co si dat pri low carb na talir?

Porad bude obsahovat sacharidy (zdroj rychlé energie), tuky (uklddani energie) a bilkoviny
(stavebni kdmen organismu), jen v jiném pomeéru nez jste byly dosud zvykli. Obecné lze rici, ze
bilkoviny se pocitaji v poméru 0,8-1 g bilkovin/kg hmotnosti/den. Mnozstvi tuku zavisi na fyzické
aktivité a zivotnim stylu (obvykle sta¢i 100-200 g/den).

Co je v low carb ,,zakazané“?

Jednoduse rec¢eno nizkosacharidova strava vylucuje cukr (véetné medu, trtinového cukru nebo
sladidel), sladkosti a zakusky, slazené napoje, pecivo, téstoviny, ryzi, brambory, pivo a vétsinu
ovoce. A pozor, i zelenina obsahuje sacharidy, proto byste méli dat prednost tém druhtm, které maji
niz$i podil sacharidi. Ze toho moc nezbyva?
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Nebojte, nic neni tak horké, jak to vypada. Chce to jen otevienou mysl a vyuziti jinych surovin.



Existuji i povolené nahrazky cukru.

Co je v low carb ,, povolené”?

« zelenina: cuketa, kapusta, ledovy salat, okurky, Spenat, zeli, zampiony, brokolice, paprika ...

« bilkoviny: maso, ryby, vejce, syry, orechy (pozor na arasidy, nejsou orechy) a mandle,
plnotucné mlécné vyrobky, jogurty reckého typu, zakysana smetana, cottage, lu¢ina

e tuky: maslo, prepusténé maslo (ghee), smetana, mascarpone, kokosovy olej, olivovy olej,
avokado

« speciality: horka ¢okoldda (minimalné 80 %), bobulovité ovoce (boruvky, maliny), citron,
grapefruit, olivy, susené maso

Tip: Klasicka mouka lze nahradit moukou kokosovou ¢i mandlovou. Pecivo lze stvorit z chia seminek
nebo psylia.

Dulezita je spravna mira, i u low carb

V pripadé low carb nejde ani tak o to, kolik toho jite (kromé prijmu cukru), ale co jite. A hlavné, ze
jite! Nizkosacharidova strava neni o hladovéni. Snizeny prijem cukru (rychlé energie) je
vynahrazen pravé zvySenym prijmem tuku. Ty dodaji nejen potrebnou energii, ale navic 1épe zasyti.
Zpocatku muzete pocitovat inavu nebo i hlad nez si télo na novy pristup zvykne. Tento stav
se zpravidla po tydnu upravi. Mnozstvi jidel béhem dne jsou obvykle 3, diky cemuz odpadne i vécné
planovani svacinek.



