Stravovdni pri podpore plodnosti
cdst proni, ach ty ketodiety. ..

Psani tohoto ¢lanku zacalo vlastné docela nevinné. V praxi pti podpofe
téhotenstvi a funkéniho feSeni syndromu polycystézy vajecnikd (PCOS) se s
riznymi dietami setkdvdm pomeérné casto. Ale teprve jedna z poslednich
uddlosti mé pfivedla k myslence, uvést véci na pravou miru a vysvétlit, jak
maédni trendy a honba za penézi negativné ovliviiuji schopnost dockat se
vytouZeného miminka.

Osobnim rozvojem v Zivotosprdve, Ize zlozvyky ménit ve zdravy
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“Dobry den, mam zpozdéni menstruace a nemtizu piijit do jiného stavu”, znéla klasickd
odpovéd na na dotaz lékate, kdyZ pacientka ptigla do gynekologické ordinace.
Ultrazvukové vysetteni ukdzalo ukdzkovy piipad zvétSeni folikult a ndsledné laboratorni
vySetieni ukdzalo i zvySené androgeny.

Potvrdili se vSechny ze tii klicovych ukazateld PCOS a ptichédzi fada na feSeni. Moderni
medicina v odborné literatufe konstatuje, Ze kli¢ovou abnormalitou vedouci ke vzniku a
rozvoji PCOS se posledni dobou jevi inzulinova rezistence. Tim pddem pacientka
teoreticky spadd do kategorie nutri¢ni... ovSem jen teoreticky. Pokud se rozhodne pro
zménu Zivotospravy, druhou variantou je hormondlni 1é¢ba. Ziistarime ovsem u
rozhodnuti nasi pacientky, kterd ddva prednost zméné zZivotospravy. Vzhledem k tomu, Ze



pravé vyziva md na inzulinovou rezistenci etiologicky vliv, je pacientka doporucena k
nutriénimu specialistovi. Ale tim se po rozhodnuti pacientky bohuzel stavd vyZivovy
poradce v oboru nizkosacharidové diety a prodejce ketodiet...

KdyzZ po tiech mésicich pacientka ptichdzi k 1ékati na kontrolu, z&¥i stéstim. Aby také ne,
jiz na prvni pohled je vidét, Ze péknych pdr kilo je dole. To je bezvadné, tak si odloZte,
posadte se a udélame ultrazvuk, vybizi 1ékaf ve standartnim postupu.

Piekvapeni na sebe nenechd dlouho ¢ekat, dle ultrazvuku, polycysticky vzhled vaje¢nika
pretrvavd. Musime udélat laboratof na androgeny, zn{ dalsi vyrok. Druhé pfekvapent -
vysledky jsou mnohem horsi nez posledné, prakticky stoprocentni zhorseni! Vidina
oc¢ekdvaného miminka se tak vzdaluje milovymi kroky. Nadseni pacientky stiid4d Sok. Jak
se to mohlo stdt? Vzdyt'jsem presla na dietu a zhubnula jsem.

A tady se zacind rozmotdvat nds ptibéh. Co se vlastné stalo a pro¢ k celé situaci doslo?
Pacientka odmitla provéfeny a vysoce funkéni nutri¢ni systém a v dobré vife dala
pfednost médnimu trendu zvanému nizkosacharidova resp. ketodieta.

Ale nez se podivdme, co se vlastné déje pfi takovyhto dietdch v organismu, podivejme se
trochu do historie.

Nejtypictéjsim piipadem je tzv. Atkinsova dieta vznikld v USA. Ackoli se mélo jednat o
dietu se zdravotnim p¥inosem(jak bylo vefejnosti prezentovdno), opak byl pravdou a
nebezpecény experiment nenechal dlouho ¢ekat na vysledky. OvSem zdklad sniZeni
sacharidti za¢al mnohem dfive. V roce 1961 Dr. Hermann Taller vydal knihu Calories Don’t
Count, kde nizkosacharidovou dietu propagoval, ale v jiZ v roce 1967 byl odsouzen na dva
roky za podvod a dostal tu¢nou pokutu, ukdzalo se totiZ, Ze slo pouze o propagaci
vlastnich potravnich dopliikii. Dalsim propagdtorem byl Dr. Irwin Stillman, ktery vse
zavrsil zdkazem konzumace ovoce a zeleniny, nakonec sdm zemfel na infarkt a jeho
nejslavnéjsi pacientka Karen Carpenter také... A tady se inspiroval Dr. Robert Atkins, aby
postavil sviij milion dolarovy byznys. A protoZe se ptivodné chtél stat komikem, vlozil
své herecké naddni pro prosazeni netdspésného a nebezpeéného lékatského pokusu.
Argumenty typu: Jezte maso a syry a omezte ovoce a obiloviny, protoZe to podporuje
tvorbu inzulinu a to je jed, se staly pfes noc zboZnym pfdnim pro obrovské masy lidi.
Védecké a lékafské studie najednou nikoho nezajimaly, lidé chtéli svoji show. Nic
nepomadhaly odborné lékatské studie, které jasné prokazovaly, Ze neni pravda co zastdnci
nizkosacharidovych diet tvrdi. A to sice, Ze sacharidy zbtisobuji nejvyssi vykyvy inzulinu,
ale Ze naopak potraviny bohaté na proteiny vyvoladvaji vyssi inzulinovou odezvu, nez by
se vzhledem k obsazenému cukru dalo o¢ekdvat (Studie Holt, Miller a kol.,1997).
Pozoruhodné rozsahl4 studie, provedend ve Svédsku, napiiklad dala dohromady tdaje
provedené na ¢tyficeti tisicovkdch Zen v rozmezi od tficeti do padesati let, které byli
sledovany priimeérné 15 let. Zcela prokazatelné se ukdzalo, Ze Zeny které se stravovali
potravinami s nizkym obsahem sacharidti a vy$$im obsahem bilkovin, vyrazné narostlo
nebezpedi vzniku nemoci kardiovaskuldrniho systému, napf. Infarkt ¢i mozkovd mrtvice.
Navic védci zjistili, Ze kazdé denni navyseni bilkovin o 5 g a sniZeni sacharidti 0 20 g,
zvy$ilo onemocnéni o 5%.(Lagiou P, Sandin S, Lof M, et al. Low carbohydrate, high protein diet
and incidence of cardiovascular disease in swedish women: protective cohort study, 2012) DalS§im
podivuhodnym zjisténim byl fakt, Ze i pouhé zvyseni konzumace masa o polovinu, u
skupiny 150 000 jednotlivca vedlo k ndrtistu cukrovky druhého typu o 48%(Pan A, Sun Q,



Bernstein AM, et al. Changes in red meat consumption and subsequent risk of type 2 diabetes
mellitus)

Jinym vysoce znepokojujicim faktem v USA bylo, Ze v dobdch nejvétsi sldvy ketodiet, se u
mladych Zen najednou objevilo vyrazné vic srde¢nich selhdni zapfi¢inéné nepravidelnou
srde¢ni ¢innosti. Obzvladsté mezi lety 1990 a 2000 se objevilo o0 30% vic piipadtt mladych
Zen na néhlé srde¢ni selhani (predstaveno na 44. Vijroci konference o kardiovaskuldrnich
onemocnéni Americké asociace pro vijzkum srdce) K takovémuto nértstu tmrti zptisobeného
srdecni arytmif, navic doslo v dob¢, kdy se tato rizika celospolecensky snizovala. Takovéto
anomdlie se daly vysvétlit pomérné jednoduse, nadmérna konzumace bilkovin, ket6za a
hypokalémie.

A prévé ketéza neprobihd v téle bez problémti, zvysuje totiz hodnoty kyselin v krevnim
obéhu. Odvadi tim padem vapnik, draslik a hot¢ik ¢imz zptisobi elektrolytickou
nerovnovdhu, coZ mtiZe mit za ndsledek srde¢ni arytmii ¢i nepravidelnou srdeéni ¢innost.
Aby toho nebylo madlo, epidemiologicka studie prokdzala, Ze u skupiny Zen kterd
konzumovala stravu zaloZenou na Zivo¢isnych bilkovindch, méla o 60% vyssi riziko
rakoviny prsu, neZ skupina Zen kterd konzumovala stravu postavenou na zeleniné a
sacharidech(Cui X, Dai Q, Tseng M, et al. Dietary Patterns and Breast Cancer risk in the
Shanghai, 2007)

Na prvnim misté by zkrdtka a jednoduse mélo byt zdravi a teprve potom fesit svoji vdhu.
JenomZe vétsina lidi chtéla hubnout a to se dafilo velmi ispésné, dokonce se vefejné
soutézilo v porovnani diet, kde se nizkosacharidovym dietdm velmi dafilo. OvSem
otdzkou je pro¢. Jedna velmi rozsdhld studie byla publikovdna v prestiznim ¢asopise
Journal of the American Medical Association r. 2007.

Slo o to, Ze se Gi¢astnici studie rozdélili do t¥ kategorif - nizkosacharidova, zénovd a
veganskad dieta. Nizkosacharidovd dieta od zacétku vedla a spole¢nost na ketodiety
vyuzila maximdlné propagaci v multimilionovém byznysu. VSechno vypadalo dokonale,
jenZe jak se fikd, tak dlouho se chodi se dzbdnem pro vodu, aZ se ucho utrhne. Pro rychlé a
samozfejmeé nezdravé hubnuti existuje vysvétleni, bohuZel neni nijak pfijemné pro
zastdnce a podporovatele, ktef{ si nechtéji pfiznat trpkou pravdu.

Vetsina shozené vahy pochdzi z vody, proto ta rychlost.

Zékladem biologie je, Ze sacharidy jsou pro nase buiiky palivem, které potfebujeme na
pfeménu na energii, to plati miliony let a evoluce je toho dtikazem. Toto palivo je tak
dtlezité, Ze si ho dokonce ukldddme do nasi “nddrZe na energii” a to jsou jétra. To je na
horsi ¢asy, kdyz dojde krevni a ndsledné svalovy cukr, mdme zdsobu v jatrech. Je to
logicky a biologicky pfirozeny proces, jenZe pfi nizkosacharidové dieté dochazi k
mobilizaci zbytk{ cukru v nasem organismu. Cuksr, resp. Glykogen na sebe vdZe vodu a
jeho mobilizaci tim pddem vodu ztrdcime...jak prosté. Dalsim efektem nizkosacharidové
diety je fakt, Ze pokud sniZime pifjem sacharidd, organismus si séhne po ndhradnim zdroji
a tim jsou pfirozené tuky. Ale protoZe organismus sdm vi, Ze tim padem jime Spatné, snizi
pocit hladu a vyvold nauzeu, resp. pfirozené nechutenstvi. V organismu se zacinaji
uvolnovat takzvané ketony, které kromé vyvoldni nechutenstvi ptisobi jako dalsi
diuretikum a tim opét ubyvd voda v organismu.

Zde nastdvd moment, kdy lékafi zac¢inaji bit na poplach. Hiromi Shinya, MD, jeden z
nejvyznamnéjsich gastroenterologti dvacatého stoleti, ktery stdl u zrodu kolonoskopie,
jako prvni odoperoval bfisni polyp bez otevieni dutiny a spolupodilel se na objevu



Crohnovy choroby, se o nizkosachariové dieté vyjad¥il takto: “Jednd se o vysoce rizikovou
dietu, dochdzi k oxidaci krve a zhorsent stavu stfev. Ketony, které se pfi spalovdnt tukii uvolriujt, se
snadno podileji na nemoci zvané ketoacidéza a ndsledky na sebe nenechaji dlouho cekat. Nadmérny
pfijem proteinii zpiisobuje nedostatek vdapniku a osteoporézu. Tvorba velkého mnoZstoi
aminokyselin md za ndsledek kyselost krve a k jeji neutralizaci

je nutny vdpnik. Nadmérné mnoZstoi proteinii zatéZuje jdtra a ledviny, je pricinou zvysujicich se
vyskytii atrofické dermatitidy, koptivky, kolagenouvijch nemoct, ulcerézni kolitidy a Crohnovy
choroby” Keton je zkratka ldtka, kterd zvysuje kyselost télnich tekutin. JestliZe jsou télni
tekutiny kyselé, poskozuji se buriky celého téla a dochdz{ k naruseni funkci svalti a
organti. D4 se konstatovat, Ze v tomto jsou svétovi odbornici za jedno.

Navic se zjistilo, Ze shozené kilogramy se vraceji zpét. Sacharidy télo nutné pottebuje a
nakonec stejné zvitézi. A to je pfi troSe Stésti jesté ta pfijemnéjsi stranka véci.

BohuZel se nedd konstatovat jinak, nez Ze propagdtofi nizkosacharidovych diet spoléhaji
na to, Ze véfime tomu, ¢emu véfit chceme a na tom se to¢f milionovy byznys. V roce 2000
se dalsi Atkinsova kniha o ketodieté stala nejproddvanéjsi knihou o dietdch a lidé se opét
nechali zblbnout pseudovédou o neptételskych sacharidech. Spole¢nosti na
nizkosacharidové diety tak tiSe vydéldvaji miliony, zatimco v tichosti oteviraji Pandofinu
skiinku. S4m Atkins v r. 2000 umira na zdstavu srdce (ischemickd choroba srde¢ni) ve
véku 71 let, cozZ je pro okolni svét doslova Sok. Spole¢nost se jesté chvili snazila mlZit,ale
kdyz byla zvefejnéna lékaiskd zprava, kde se uvadi Ze zemfel pfi vaze 117kg pii vysce
180cm, je to konec. Spole¢nost sice jesté chvili tvrdi, Ze Atkins pouze zadrzoval vodu na
JIPce, ale to uz na véci nic nemeéni. Nakonec pfichdzi bankrot. Naopak zastédnci zdravych
diet, jako jsou Spickovi odbornici Hiromi Shinya, Caldwell Esselstyn nebo T. Colin
Campbell, jsou §tihli osmdesatnici v perfektni kondici, jsou zdravi a vedou své kliniky d4l.
Tolik z historie nizkosacharidovych diet, a ted co ddl? Nase pacientka, stejné jako spousty
dalsich si uvédomuje, Ze zhubnula rychle nékolik kilogram a tak tato dieta nemtize byt
$patnd. Ano, to je bohuzel sila negativniho podvédomi, ¢lovék si radéji pfipusti, Ze zhfesil
kouskem cokolddy, neZ Ze naletél a obétoval zdravi.

Jde to ovSem i jinak, zapomerite horor, ktery jste pravé docetli a zamyslete se. Jak je mozné,
Ze jsme bez diet pfezili miliony let evoluce? Jak to, Ze pfiroda je tak mocnd a tyhle
problémy nefesi? Jak to, Ze zvitfata v divoké prirodé sdileji s ndmi planetu a civiliza¢ni
choroby poznaji a7 v zajeti na stravé ptipravené ¢lovékem? Pojdme se tedy spole¢né
podivat, jak to p¥iroda déld, pojdme se inspirovat a uvidite, Ze zména Zivotniho stylu
nikdy nebyla jednodussi...Neni potfeba ¢ist slozité ndzvy, byt biochemikem a nutri¢né
vzdélanym ¢lovékem...Zvifata v
pfirodé védi o vyzZivé jak se fikd kulovy,
nekoukajf na televizi, ne¢tou, nedrzi
diety...TakZe proc¢ se my lidé topime na
rozdil od nich v civilioza¢nich
problémech? Na to stacf selsky rozum,
bohuzel je to pfili§ levné a Zddné veliké
penize z toho nekoukaj.

Pokracovani pFisté...

Michal Kindl




