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V minulém cisle IRONMANu jste
mohli shiédnout rozsahly ¢lanek

s podrobnym popisem cyklické ke-
togenni diety (CKD). Vzhledem k vy-
raznému ohlasu ¢lanku jsme se roz-
hodli vytvofit kratké pokracovani se
zaméfenim predevsim na praktic-
kou stranku véci, tedy na ukazku ji-
delnicku a kratké tipy na navozeni €i
udrzeni ketozy. Na tvod vSak lehké
zopakovani.

Cyklicka ketogenni dieta pa-
tfi mezi jedny z nejucinngjsich
redukénich diet. Sklada se ze
dvou ¢asti — bezsacharidové
(,low carb®) a sacharidové (,carb
up').

Bezsacharidova ¢ast trva ob-
vykle 5 dni, skladba energie pfiji-
mané ze stravy by méla byt v po-
meru 70 % z tukd, 25 % z bilkovin
a pouhych 5% ze sacharidd. V té-
to Casti jsou primarnim zdrojem
energie v téle triacylglyceroly a ke-
tony. Obecnym (a velmi nepres-
nym) vzorcem pro ,low carb” ¢ast
je pfijem 27 kcal na 1kg télesné
hmotnosti.

Sacharidova ¢ast je kratsi, trva
vetSinou pouhé dva dny. Prijem
energie pochazi v drtivé vétsing ze
sacharidt (az 80 %), zbytek pfipa-
da na bilkoviny a tuky (nejcasté;ji
skryté). Energeticky pfijem je v té-
to ¢asti vyrazné vyssi nez v prede-
slé.

Tipy a triky na navozeni
(udrZeni) ketézy

kr té sac ari

V ,low carb® ¢asti davejte po-
zor na skryté sacharidy! Peclivé
procCitejte etikety na potravinach,
patrejte po Udajich neetiketova-
nych potravin. Pocitejte se sa-
charidy v proteinovych koktejlech
a ochucovadlech. Ne kazdy napfi-
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klad vi, Ze velka vétsina parkd ob-
sahuje vyznamné procento sacha-
ridd! Totéz ostatné neplati pouze
pro parky, ale i pro uzeniny jako ta-
kove.

e ké m ozstvi ikovi

Bilkoviny se dokéazi v lidském
téle metabolizovat na cukernou
slozku, takze pfi jejich nadbytku
(tzn., je-li jejich energeticky podil
nad 25 %) se bude zvySovat glu-
koneogeneze, coz sabotuje keto-
genni stav.

tres

Pri stresu se vyplavuji pfislusné
poplachové hormony, které pod-
poruji glukoneogenezi. Co s tim?
V obdobi diety se vyhybeijte stre-
sovym situacim, jak jen to bude
mozné! Pom(ze to nejen vasemu
srdci, ale i obvodu pasu.

o ei
Zapomerite na kavu, Coca-Co-
lu a jakékoliv napoje obsahujici ko-
fein! Podporuje totiz glukoneoge-
nezi a spolehlivé dokaze vytrhnout
z ketozy.

ko o
Neplati to vzdy, ovSem velka
vétSina lidi ma po prijmu alkoholu

problém s udrzenim ketozy. Alko-
hol tedy do CKD nepatfi!

ee

Pro dodrzenf optimalni sklad-
by nutrientd je mozno pouzit kva-
litnf olejové suplementy. Vhodny je
napt. MCT olej (mastné kyseliny se
stfednim fetézcem), Inény olej, oli-
vovy olej Ci rybi tuk. Nutno dodat,
Ze uzivani Cistych olejt maze byt
doprovazeno zazivacimi potizemi,
nejste-li na né zvykli. Davky tedy
zvySujte pomalu a s ohledem na
reakce vaseho téla!

Piiiklad jidelnicku

Nikdy nezapominejte, ze vasSe
strava musi byt stale deficitni.
Uvedme si modelovy pfiklad. Muz
vazici 80kg, prdmeérné sportov-
ni postavy, jehoz bazalni metabo-
lismus (energie nutna k udrzenf zi-
votnich funkci po dobu 24 hodin)
je stanoven na 2000 kcal na den.
Pripocitame-Ili jeho energeticky
vydej pres den (600 kcal), vyjde
nam 2600 kcal. PFi pfijmu tohoto



Snidané
vajecna omeleta ze 4 vajec, slanina (50g)
33g bilkovin / 3g sacharidti / 44 g tukd 560 kcal
Svacina
karbanatek z mletého masa (1509, hovézi + vepiové) + tuk
na smazeni

17g bilkovin / 0g sacharidti / 409 tukd 440 keal

Obéd

359 bilkovin / 4g sacharid(i / 54 g tukd

620 kcal

Svacina
balkansky syr (200g)

224 bilkovin / 2g sacharidli / 40g tukd 470 keal
Svacina
okurek (2009)

0g bilkovin / 8g sachariddi / 0g tukd 26 keal
Vecere

Inény olej (20g)

0g bilkovin / 0g sacharidi / 209 tukd 180 keal
Celkem za den:
107 g bilkovin / 20g sacharidii / 198 g tuki 2296 kcal

objemu energie doty¢ny nehub-
ne, ani netloustne. Prvni tyden di-
ety (vlastné jenom 5 dnf) tedy mU-
zeme ubrat 300 kcal - kazdy ,low
carb” den prijme 2300 kcal. Po-

Snidané
cornflakes (200g), marmelada (10g), mléko (1dl)

17 g bilkovin / 1829 sacharid(i / 4g tuki 790 keal

Sva€ina
polomacené susenky (50g)

3g bilkovin / 33g sacharidli / 10g tukd 232 keal
Obéd

ryzovy nakyp (v uvafeném stavu 400g) + ovoce 1ks
13g bilkovin / 120g sacharid(i / 13g tukd 650 keal
Sva€ina

grahamovy rohlik 2ks (120g), kufeci Sunka (50g) + jablko
229 bilkovin / 90g sacharidti / 89 tukl 495 keal

Vecere
Spagety (2009 pred uvafenim), ke€up + uzenina (30g), eidam
30% (30g), rajce 2ks

329 bilkovin / 160g sacharidd / 20g tukl 980 keal

Celkem za den:

87g bilkovin / 5859 sacharidii / 559 tuku 3140 kcal

kud dalSi tyden pfi zvolené hodno-
té nehubne, opét ubereme prijatou
energii. Naopak, jde-li vaha v ro-
zumnych mezich doll, neni ddvod
délat v jidelniCku zmény.

Tabulky vlevo ukazuji pfiklad
jidelniCku pro zminéného 80kg
muze.

nu IRONMAN, jednak na internetu *).

Co dodat? Cyklicka ketogenni die-
ta se mozna zdé na prvni pohled po-
nékud Silend, jenZze mé jeden obrov-
sky klad: funguje! Spojite-li informace
z tohoto ¢lanku a z minulého IRONMA-
Nu, mate vSe, co k jejimu absolvovani
potfebujete. A pfesné tyto informace
mohou stat vase t€lo péknych par kilo
prebytecné tukové hmoty. A to pfece
chcete, ne?

1480

*) http://www.ronnie.cz/?clanek:

INZERCE

Odkryjte svoji tvar!

Pro blizsi informace kontaktujte redakci!
IRONMAN Magazine, Livornska 430, 109 00 Praha 10
e-mail: ronnie@ronnie.cz, tel.: 605 571 745
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PAEDPRODEJ: COMO-3 GYM OV
NEBO NA TEL. 732 80 0B7

MODERATOR LUKAS HADTDH HRCEK

THAJEKAY‘ EII:IX (8 BOJOVNIKUO O TITUL DO 70 KG)

ZAPASY A BITKY V ARENE

ULTIMATE FIGHT

-SVARC Bl AK GONDA, SLEHOBER WAMPIR SIKORA.

Celostranka 1/1

y Cenik barevné inzerce:

25 000 K&

1/2 stranky

14 000 K&

Cernobila miniinzerce:

1/4 stranky

1/3 (55 X 235 mm)

8000 K&

4000 K&

1/6 (95 x 115 mm)

3000 K&

1/9 (85 x 75)

Ceny jsou vedeny bez DPH

2000 K&
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