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Tajemstvi hubnuti ve spanku:
role leptinu a ghrelinu

Vedeéli jste, ze spanek je pro hubnuti
velice dulezity?

Spanek patti mezi zakladni fyziologickou potrebu a je tfeba zdlraznit, Ze neni pou-
hym plytvanim casu. Pro¢ se tedy néktefi lidé pravé o néj tolik okradaji? Spanek
se naopak ve velké mife podili na celkovém zdravi a kvalité naseho Zivota. Avsak
v poslednich letech se v populaci délka spanku zkratila, a pravé neadekvatni délka
a kvalita spanku predstavuje novodoby trend pro soucasnou moderni spole¢nost

Zijici rychlym Zivotnim tempem. Sami sobé si pfiznejme, jestli délka naseho spanku

dosahuje optimalnich 8 hodin?

Epidemiologické studie poukazuji na to, Ze nedostate€na doba spanku vyrazné

vysuje prevalenci obezity. Pro udrZeni a pfipadnou redukci hmotnosti je dulezita
ak zména stravovacich navyka, tak navyseni pohybové aktivity, ale také doprani si
ecné dlouhého a kvalitniho spanku.

Tedy, proc si nedoptat o par hodin spanku navic?
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Podivejme se
na spankovy deficit védecky

Dusledky spankového deficitu

Nyni si vysvétlime, jak spankovy deficit prispiva ke vzniku obezity. Za vSechno mizZou
dva hormony, a to leptin a ghrelin. Ty v urcité koncentraci pomahaji redukovat tuko-
vou hmotu a jsou pro nas vyhodné. Naopak v urcité koncentraci tukovou hmotu
ukladaji a stavaji se pro nas nevyhodnymi. To se pravé déje v dlouhodobém stavu
spankového deficitu. Pofekadlo, které se v souvislosti se spdnkem a obezitou nabizi
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Leptin a ghrelin patfi do skupiny adipokin(, které zasahuji do regulace chuti a sytosti,
glukézového a lipidového metabolismu, regulace krevniho tlaku, imunitnich a dalSich
funkci. Leptin je vyluovany tukovymi burikami a signalizuje stav nasyceni. Slouzi tedy
jako periferni signdl, ktery preddva informaci do mozku o stavu tukovych energe-
tickych zdsob v téle. Reguluje energeticky metabolizmus, zvySuje energeticky vydej
organismu a sniZuje pfijem potravy. P¥i jeho dostatku netrpime pocitem hladu.
Avsak spankovy deficit je spojen s poklesem hladiny leptinu v organismu. Studie
uvadi, Ze aZ 0 16-18 %. Paradoxem je, Ze u obéznich lidi byva leptinu nadbytek, nikoli
nedostatek. Tzv. hyperleptinémie pfi obezité svédci o snizené tkanové senzitivité na
leptin — tzv. leptinové rezistenci, kdy vdzne prestup leptinu pres hematoencefalickou

bariéru.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Ghrelin je secernovan burikami traviciho traktu a naopak povzbuzuje chut k jidlu
a az tendenci k prejidani. Pro svou funkci — stimulaci chuti — je nékdy nazyvan také
jako ,,hormon hladu” Dalsi jeho Uloha spociva ve spolupodileni se udrzitelnosti
energetické rovnovahy. Spankovy deficit je pravé spojen se zvysenou tvorbou ghreli-
nu. Uddava se, Ze az o0 15-28 %. Za normdlnich okolnosti je hladina leptinu a ghrelinu
v rovnovaze. V dostate€éném mnozstvi spanku nam tyto hormony pomahaiji a snizuji

chut na jidlo, v opaéném p¥ipadé se pro nas stavaji velmi nevyhodnymi.

X be
pelujte 0 sev¢
zdravi mate jen jedno
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Kvalitnim spankem
k redukci hmotnosti
Kdo spi ten hubne?

Kazdy ¢lovék ma jiné potieby spanku, avsak béZné se za idealni dobu spanku uvadi
7-8 hodin. Pricemz pravidelny spanek méné nez 6 hodin denné nebo vice nez 10
hodin denné uzZ je povazovan za nezdravy. Jak jiz bylo vySe napsano, délka spanku

sama o sobé nestaci, velmi dulezita je i jeho kvalita.

Doporuceni pro zdravy spanek, tzv. 5P

1. Pravidelnost
Alesponi v pracovnich dnech se snazte chodit spat i vstavat ve stejnou dobu.

2. Prostredi
Spanku prizplsobte i svou loZnici — ticha a zatemnéna. Teplota na spani
se doporucuje v rozmezi 18-20°C. Idedlni je pred spankem vyvétrat.

3. Postel

Vhodné je snizit prijem skrytych tuk, které sice na prvni pohled nevidime,

ale mohou tvofit podstatnou ¢ast denniho pfijmu energie. Ddle jednoduchych
sacharidl obsazenych v tucnych potravinach, sladkostech a sladkych ndpojich.

4. Povzbuzujici latky
Vyvarujte se vecernimu piti kavy, ¢aje, kolovych ¢i energetickych napoju.
Taktéz se ve svém jidelni¢ku vyvarujte tézkym jidldm k vecefi.

5. Psychika
Pfed spanim se snazte relaxovat prijemnou Cinnosti. Fyzicka aktivita je vhodna
3 hodiny pred spanim, pozdéji jiz ne.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




5P mUze byt ndvodem

jak dosahnout kvalitniho a dostate¢ného spanku. A pravé spanek muzZe nase télo
nastartovat k redukci hmotnosti. Spankovy deficit vede pouze k poklesu hladiny
leptinu a zvySené hladiny ghrelinu. Takto nastavena kombinace téchto duleZitych
hormon je pfi redukci hmotnosti velmi nepfizniva. Dodrzujme spravny spanko-

vy rezim a pomdahejme tak sami sobé. Tedy, proc¢ nezacit pravé dnes?

Rikate si ,nemam ¢as tolik spat“? Jdéte spat dfive, nedivejte se na televizi,
nebrouzdejte po internetu.

www.ketofit.cz




Jaka vlastné je?
Je opravdu tak ucinna?
Ketogenni dieta

V minulém vydani e-booku jsme se zminili o ketogenni dieté.

Nyni si ji popiSeme detailné.

V soucasné dobé se ketogenni neboli proteinova dieta pouziva uspésné v lékar-
stvi jak k lIécbé zavainych metabolickych onemocnéni, tak i k redukci hmot-
nosti. Ketogenni dieta zamérend na redukci hmotnosti je velmi Ucinna. Ketdza
zarucCuje prednostni spalovani tukové hmoty. Diky vysokému pfijmu bilkovin se
svalovd hmota neredukuje. Spalovani tukové hmoty muze byt béhem diety pod-

porovano i pohybovou aktivitou.

Velmi rychlé ubytky hmotnosti. Pfijemné, pozvolné nabéhnuti ketogenni diety,
neni Sokové, nastupuje velmi zlehka a pomalu. Diky syticimu efektu bilkovin je pfi
dieté zmensena chut k jidlu. Proto nedochazi k vyraznému pocitu hladu.
Minimalni aZ nulovy jo-jo efekt.

Ketogenni dieta se uziva ve formé koktejli nebo specidlnich potravin, které nahra-
zuji bezné jidlo po dobu diety. Obrovskou vyhodou je, Ze nemusite pocitat kalorie,

tuky a cukry obsaZzené v bézném jidle.

Nevyhody

Tuto dietu by neméli podstupovat lidé s Diabetes 1. typu, Diabetes 2. typu, majici
dnu nebo Zlucové kameny, dale lidé s jakymkoliv onemocnénim jater,

ledvin a srdce.

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Princip ketogenni diety

V racionalni stravé pfijimame zakladni makroziviny, tedy sacharidy, tuky a bilkovi-
ny v poméru: 50 — 55 % sacharid(, 25 - 30 % tukd a 10 - 15 % bilkovin. Zakladem
ketogenni diety je omezeny pfisun sacharidl a zvySeny prisun tukd ¢i bilkovin.
Pomér jednotlivych makrozZivin se lisi podle toho, k ¢emu je dieta uréena. Dieta
urcéena k Ié¢ebnym uceltim, jinak zvana jako tukova dieta, ma v pfijmu prevahu
tukd nad bilkovinami a sacharidy, v poméru: 10 - 15 % sacharid(, 60 - 70 % tuku
a 15 - 20 % bilkovin.

Naopak dieta ur¢ena k redukci hmotnosti, jinak zvana jako proteinova dieta, ma
v pfijmu ptevahu bilkovin nad tuky a sacharidy, v poméru: 15 — 20 % sacharidd,
15 — 20 % tuk( a 60 — 70 % bilkovin. Jednotlivé trojpoméry se mohou lisit v roz-
mezi nékolika malo procent.

Pfi snizeném prisunu sacharidl a naopak zvySeném pfisunu tukd ci bilkovin ve
stravé dochazi v téle k vyuzivani tvorby energie z tukd. Bud'se jednd o tuky pocha-
zejici z tukové tkané, nebo tuky prijimané ve stravé. Timto mechanismem dochazi
k rychlému vycerpani glykogenovych zasob a tuky se tak stavaji nejsnaze dostup-

nym zdrojem energie pro chod organismu - hubneme.

Kdyz organismus zacne vyuZivat jako vyhradni zdroj tuk, vznikaji tzv. ketolatky.
Ketolatky pak slouzi jako dllezity zdroj energie pro periferni tkdné, hlavné ledvi-
ny, srdecni a kosterni sval. Stav, kdy v téle vznikaji ketolatky, se nazyva ketdza.

www.ketofit.cz




Urcena vyhradné pro Zeny

Ketogenni strava je pomérné ndrocna na pfipravu, pokud by byla tvorena
pouze béZnymi potravinami. Proto existuje Sirokd skdla nutri¢né vyvazenych

produktt uréenych pro proteinovou dietu.

Na evropském trhu existuje ketogenni
dieta urcena vyhradné pro Zeny.

Je vyvinuta ptimo pro Zenské télo a jeho
specifika, je Cisté prirodni bez chemika-
lii. Jmenuje se KetoFit.

KetoFit dieta je velice Setrna pro Zenské
zdravi a krasu - mlzete ji drZet, aniz by
doslo k poskozeni zdravi, ubytku vlasui a

zhorseni stavu nehtd nebo stavu zraku.

KetoFit zakoupite zde:
www.ketofit.cz

Ketorit

Méjte krasné télo

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !
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DietTest

a prvni vysledky

Pro ty, kdo nemeéli moZnost precist
si vysledky testl v €asopise DIETA

Fantasticky pocit, lehce se mi dycha! (7Kg dold)

V minulém Cisle se ¢tvefice dam pustila do hubnuti s rGznymi dietami. Pfinasime
vam prvni vysledky Hanky z Brna (zkousi ketogenni dietu).

Fantasticky pocit, lehce se mi dycha! Vyjit schody nebo k chalupé uz dokazu bez
prestavky a jesté u toho povidam se sousedem.
Se stravou KetoFit jsem zhubla uz 7kg.

Po 21 dnech jsem musela prerusit na 14 dni kvili rodinnym problémUm, ale porad
se udrzuji v lehké péci, kterd vypada nasledovné:

Snidané z receptare KetoFit: Sunka + syr 30% + dovolena zelenina podle toho
co mam doma. Dopoledni svacina: 100g polotucného tvarohu s prichuti KetoFit
kokos. Tato chut mi moc chutna.

P pred
4 tgdny s KetoFitem

Tisice Zen uz to zvladly, Vy to také zviadnete !




Obéd: zelenina + KetoFit omeleta.

V posledni dobé jsem si zvykla jen na polévky KetoFit. Zasyti mé tolik, Ze nepotre-
buji zeleninu, takZe KetoFit polévku pouzivam kdyZz mam naspéch.

O vikendu si pfipravim obéd z receptare KetoFit: ryba ¢i krita + zelenina.

Odpoledni svacina: koktejl KetoFit cokolada. Ten preferuji.

Vecere: koktejl KetoFit cokoldda je sladka tecka.

Vsimla jsem si jak mi splaskava bficho. Tési mé kazdy den pozorovat tu promé-
nu. Mam obrovskou radost, Ze to funguje. A hlavné, Ze to pokracuje i kdyz jsem
prerusila na 14 dni. To je pro mé obrovska hnaci sila. V¢era jsem pekla 5 druhti

cukrovi a ani jsem neochutnala. Jsem na sebe pysna.

Hanka Brno (55 let)
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@ Heureka

Hanka uspésné hubne
s ketogenni dietou
KetoFit

KetoFit zakoupite zde:
www.ketofit.cz

www.ketofit.cz



JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/
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