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Jason Fung

Vyristal jsem v kanadském Torontu a studoval biochemii na
Torontské univerzité, kde jsem také absolvoval IékaFskou fakultu
a praxi v oboru vnitfniho lékarstvi.

Po praxi jsem se rozhodl studovat na Kalifornské univerzité

v Los Angeles nefrologii, specializaci na onemocnéni ledvin,

a pUsobil jsem predevsim ve zdravotnich strediscich Cedars-Sina

a West Los Angeles VA (tehdy zndmém jako VA Wadsworth). Kazdé
oblast interni mediciny pfitahuje odli$né typy lidi a nefrologie je
zndmad jako ,obor pro premyslivé". S onemocnénim ledvin se poji
zapeklité problémy s elektrolyty a tekutinami v téle a ja se nad
takovymi hadankami rdd zamyslim. V roce 2001 jsem se vrétil

do Toronta, abych zahéjil kariéru nefrologa.

Cukrovka 2. typu je zdaleka nej¢astéjsi pfic¢inou ledvinovych
onemocnéni a pacientdl s nemocnymi ledvinami mam stovky.
Vétsina pacientd, ktefi trpi diabetem 2. typu, je obézni. Kolem roku
2010 mé zéliba v feSeni hddanek spole¢né s profesnim zamérenim
na obezitu a diabetes 2. typu pfivedly k zajmu o stravovani a vyzivu.

Jak jsem se od konvencniho Iékafstvi dostal k predepisovani
intenzivnich stravovacich rezim( a pdstd? Mozna vés vyvedu
z omylu, ale vyziva nepatii k predmétim, kterymi bychom se
na lékarské fakulté prilis zabyvali. VétSina skol véetné Torontské
univerzity vénuje vyuce tykajici se vyZivy naprosté minimum ¢asu.
V prvnim roéniku jsme na tohle téma méli par prednasek, ale
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po zbytek studia, na staZi ani béhem praxe uz jsem se o vyZzivé
nedozvédél prakticky nic. Z deviti let studia jsem predndskédm

o vyzivé vénoval odhadem &tyfi hodiny svého €asu. Proto jsem
se do roku 2000 o problematiku stravovéni prakticky nezajimal.

V té dobé se velké popularité tésila Atkinsova dieta, kterd
propagovala stravovani' s nizkym obsahem sacharid(. Byla prosté
v8ude. Nékteli ¢lenové mé rodiny ji vyzkouseli a vysledky je nadchly.
Nicméneé j4, stejné jako vétsina lékaru, ktefi prosli tradiénim
vzdélavanim, jsem byl pfesvédcéeny, Ze takova strava poskozuje
tepny, a dfiv nebo pozdéji se negativné projevi na vaSem zdravi,
Stejné jako tisice dalSich Iékarll jsem se ve Skole dozvédél a pevné
véril tomu, Ze diety zaloZzené na nizkém pfijmu sacharidd predstavuiji
jenom médni trend a ze vzdy nakonec zvitézi strava zalozend
na nizkém prijmu tukd.

Potom se studie zamérené na stravu s nizkym prijmem sacharid(l
na svété: v New England Journal of Medicine. Randomizované
kontrolované studie srovnavaly Atkinsovu dietu s tradiéni dietou
s nizkym pfijmem tuku, kterou doporucuje vétsina lékara.

VSechny tyto studie dospély ke stejnému prekvapivému zaveéru:
dieta s nizkym obsahem sacharidl méla v procesu hubnuti
vyraznéjsi efekt nez dieta s nizkym obsahem tuku. Jesté vétSim
prekvapenim bylo, Ze diky stravé s nizkym obsahem sacharid( také
vyrazné poklesly hodnoty vSech vyznamnych rizikovych faktor(
kardiovaskularnich onemocnéni véetné cholesterolu, hladiny glukézy
v krvi a tlaku. Tohle byla skute¢nd zdhada a zalatek mé cesty.

Co zplisobuje obezitu

Nové studie ukéazaly, Ze stravovani zaloZzené na nizkém pfijmu
sacharidl funguije. Ale to mi viibec nedévalo smysl, protoze jsem
stale véril, Ze plati rovnice opirajici se 0 mnozstvi zkonzumovanych
kalorif a jejich vydej. Byl jsem pfesvédceny, ze zhubnout se da jediné
tak, ze budeme konzumovat méné kalorii, nez nase télo spotrebuije.
Diety zaloZzené na Atkinsové pfistupu napfiklad nutné
neomezovaly pfijem kalorii, ale lidé ptesto hubli. Néco tady nehrélo.
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Nabizela se moznost, Ze se nové vyzkumy myli. Vzhledem
k mnozstvi studii, které vykazovaly stejné vysledky, to vSak bylo
velmi nepravdépodobné. Vyzkum navic potvrzovaly klinické
zkuSenosti tisicl pacientd, ktefi svorné tvrdili, Ze jim Atkinsova dieta
pomohla zhubnout.

PFistoupit na to, Ze studie nelZou, by logicky znamenalo
zavrhnout omezovani zkonzumovanych kalorii jako zpUsob, kterym
Ize docilit snizeni véhy. Pfestoze jsem si to nechtél pfiznat, stary
pristup k hubnuti uz neslo dal obhajovat. Byl iplné mimo. Ale kudy
vedla ta sprdvné cesta? Co zpUlsobovalo pribyvani na vaze? Jaké
byly etiologické faktory - skryté pri¢iny - obezity?

Lékafi se touto otdzkou témér nezabyvaji. Pro¢? Protoze
jsme presvédceni, ze odpovéd na ni uz zndme. Domnivdme se,

Ze pric¢inou obezity je nadmeérna konzumace kalorii. A pokud je
problémem pfiliSnd konzumace kalorii, pak staci snizit jejich pfijem
a nadbytecné kalorie spélit zvySenou télesnou aktivitou. To je
podstata pristupu, ktery hlasa ,méné jist a vic se hybat". M4 to

ale jeden hacek. Poslednich padesat let nam vtloukali do hlavy,
abychom méné jedli a vic se hybali, a nefungovalo to. Z praktického
hlediska ve skutec¢nosti nezélezi na tom, pro¢ pfistup nefunguje

(i kdyZ se tomu budeme vénovat v 5. kapitole). Zasadnf je, Ze uz
jsme ho vyzkouseli vSichni a Ze nefunguje.

Ukazuje se, ze skrytou pficinou obezity je hormonaini
nerovnovaha, ne kaloricka. Inzulin je hormon, ktery ovliviiuje
ukladani tukd. Kdyz jime, hladina inzulinu se zvySuje a davé pritom
naSemu télu signal, aby si ¢ast energie z jidla ulozilo na pozdéji jako
tuk. Jednd se o pfirozeny a nezbytny proces, ktery lidstvu po tisicileti
pomahal prezit vSechny hladomory, ale trvale zvy$ena hladina
inzulinu vede k obezité. Kdyz si to uvédomime, snadno najdeme
feSeni problému: pokud zvysend hladina inzulinu zplsobuje
obezitu, pak zcela jisté pomUze, kdyz ji snizime. Jak ketogenni
dieta (stravovaci rezim zaloZeny na nizkém pfijmu sacharidd,
priméreném pfijmu bilkovin a vysokém pfijmu tuk(), tak preruSovany
pUst predstavuji idealni metody, kterymi Ize vysokou hladinu
inzulinu sniZit.

UvoD
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Inzulin a cukrovka 2. typu

Nicméné pfi praci s lidmi trpicimi diabetem 2. typu jsem si uvédomil,
Ze mezi 1é&bou obezity a 1é¢bou diabetu 2. typu (zdravotnimi
problémy, které jsou Uzce spjaty) existuje rozpor. Snizeni mnozstvi
inzulinu mGze U¢inné pomoci pfi obezité, ale my Iékafi jsme dal
predepisovali inzulin jako vSelék jak na cukrovku 1, tak 2. typu.
Inzulin beze sporu snizuje hladinu glukdzy v krvi. Ale stejné tak je
jisté, ze zpUsobuje pfibyvani na vaze. Nakonec jsem si uvédomil,

Ze feSeni je velmi prosté. Celou dobu jsme totiz Ié¢bu cilili Spatné.

Diabetes 1. typu se zcela lisi od diabetu 2. typu. U cukrovky
1. typu imunitni systém téla nic¢i buriky slinivky, které produkuji
inzulin. Tim padem kleséa hladina inzulinu v krvi a v reakci na to
stoupne mnozstvi glukdzy v krvi. Logickym fesenim je podévat
pacientovi inzulin, coz skute¢né funguje.

U diabetu 2. typu je ale hladina inzulinu v krvi naopak vysoka.
Hladina glukézy v krvi nenf zvySend proto, Ze télo nedokéze inzulin
vytvéret, ale proto, ze si vybudovalo inzulinovou rezistenci: nedovolf
inzulinu, aby spravné pracoval. Pfedepisovanim dal$iho inzulinu na
|éCbu cukrovky 2. typu nelécime skrytou pficinu vysoké glykemie:
inzulinovou rezistenci. Proto pacienti trpici timto onemocnénim
¢asem pocituji zhorSeni svého stavu a potfebuji stale zvySovat
dévky léka.

Co ale bylo prvotni pfi¢inou vysoké inzulinové rezistence?

To byla ta prava otézka. Koneckoncl jsme neméli §anci nemoc
vylécit, pokud jsme neznali jeji skutec¢nou pricinu. Pri¢inou inzulinové
rezistence je kupodivu inzulin. Na nepfiméfené vysokou hladinu
jakékoliv latky reaguje télo tak, Ze si vi¢i ni vybuduje odolnost,
rezistenci. Jestlize nadmérné konzumuijete alkohol, vase télo si vici
alkoholu vytvofi rezistenci, které asto fikame ,tolerance”. Pokud
uzivate drogy jako heroin, vase télo si vi¢i nému vybuduje rezistenci.
Pokud uzivate Iéky na spanf jako benzodiazepiny... vase télo si vici
nim vybuduje rezistenci. Totéz plati i pro inzulin.

Dlouhodobé zvysend hladina inzulinu v krvi se podili na vzniku
obezity a inzulinové rezistence, onemocnéni, které zname jako
diabetes 2. typu.

| KOMPLETNI PRUVODCE PUSTEM



Najednou mi bylo jasné, v &em délaji Iékafi chybu: pacientlim
jsme predepisovali inzulin, a pfitom pfic¢ina nemoci spocivala v jeho
nadmérném mnozstvi. Vétsina pacientd instinktivné vytusila, ze néco
délame $patné. Rikali mi: ,Doktore, vzdycky jste mi Fikal, Ze pti 16&bé&
cukrovky 2. typu je zdsadni zhubnout, ale pfitom mi predepisujete
inzulin, kvdli kterému jsem tolik pfibral. Jak mi tohle mGze pomoct?”
Nikdy jsem pro né nemél dobrou odpovéd. A ted uz vim pro¢. Méli
naprostou pravdu, inzulin jim nepomahal. KdyZ pacienti inzulin
uzivali, pfibyvali na vaze a zaroven s tim se zhorSoval jejich stay,
coz vyzadovalo vyssi dévky inzulinu. A cyklus se znovu opakoval:
brali vic inzulinu, pfibirali na véze, a jak pfibrali, potfebovali opét vic
inzulinu. Byl to klasicky zagarovany kruh.

Jako lékafi jsme k cukrovce 2. typu pfistupovali Gplné Spatné. P¥i
spravné [écbé jde pfitom o IéCitelné onemocnéni. Diabetes 2. typu
je stejné jako obezita nemoci vyvolanou nadmérnym mnoZzstvim
inzulinu. Re$enim je mnoZstvi tohoto hormonu sniZit, ne ho dél
zvySovat. Jen jsme vSechno zhorSovali a pfilévali oleje do ohné.

Potfeboval jsem u obéznich pacientl a pacientli s diabetem
2. typu snizit hladinu inzulinu, ale jak toho nejlépe docilit? Zcela
jisté na to neexistuji zddné Iéky. Pomoci mohou operativni zakroky,
naptiklad bariatrickd operace bézné zndma jako ,podvézani
Zaludku", ale jednd se o vysoce invazivni metody, které mohou
mit nevratné vedlejsi U¢inky. Jediné schidné feSeni v tuhle chvili
predstavovala zména stravovaciho rezimu pacientd, kterou bychom
doséhli snizeni hladiny inzulinu v krvi,

V roce 2012 jsem rozjel Program intenzivni nutri¢ni [€Cby
(Intensive Dietary Management Program), zalozeny na unikatnim
pojeti diety pfi lé¢bé obezity a diabetu 2. typu. Zpocatku jsem
pacientdm predepisoval dietu s nizkym a velmi nizkym obsahem
sacharidU. JelikoZ rafinované sacharidy vyrazné stimuluji tvorbu
inzulinu, jejich omezeni by mélo byt G¢innou metodou, jak mnozstvi
hormonu sniZit.

Pacientlim jsem také poskytoval rozsahlé vyZzivové poradenstvi,
Kontroloval jsem jim deniky, do kterych si zapisovali, co ktery den
snédli. Naléhal jsem. Pfemlouval. Ale diety prosté nefungovaly. Zdélo
se, ze fidit se dietnimi pokyny mym pacientdm déla problémy. Vedli

UvoD
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rudny Zivot a zména stravovacich ndvyk( jim nevyhovovala, zvI&st
proto, ze vétSina mych rad odporovala obvyklym doporucenim, kterd
se zakladaji na snizeni mnozstvi konzumovaného tuku a kalori.

Ale ja se na né nemohl jen tak vykaslat. Jejich zdravi a Zivoty
zévisely na snizeni hladiny krevni glukézy. Pokud si urcité potraviny
nedokazali odpustit, pro¢ jim to co nejvice neuleh&it? Co kdyby
Jjednoduse nejedli vibec? Reseni bylo prosté: pist.

12 | KOMPLETNI PRUVODCE PUSTEM
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1. kaprola

Kdyz nékdo navrhne pUst jako lé¢ebnou kidru na obezitu nebo
diabetes 2. typu, okoli vétSinou zareaguje stejné nevéricné.
Hladovéni? To Ze je feSeni? Nechate lidi hladovét? Ne. Takhle

to vlibec nemyslim. Nebudu lidi nutit hladovét, pozadam je o to,
aby drzeli plst.

Pdst se totiz od hladovéni lisi v jedné zasadni véci: kontrole.
Hladovéni je nedobrovolné zdrzeni se konzumace potravin. Nenfi
ani promys$lené, ani kontrolované. Hladovéjici nemaji tusent, kdy
a kde sezenou dalsf jidlo. K hladovéni dochéazi za vélky ¢i béhem
hladomoru, kdy je potravin nedostatek. Oproti tomu pUst predstavuje
dobrovolné odmitnuti potravin z duchovnich, zdravotnich anebo
jinych dvodu. Jidlo je pro vas hned dostupné, ale vy se rozhodnete
ho nejist. Nezalezi na tom, pro¢ jste se rozhodli jidla zdrZet, zasadni
rozdil spociva v dobrovolnosti plstu.

Hladovéni a plst bychom nikdy neméli zaménovat, a to stejné
plati i pro terminy, kterymi je oznac¢ujeme. Plst a hladovénf jsou dvé
diametralné odlisné véci. Je to jako rozdil mezi rekreaénim béhem
a Uprkem pred Ivem. Hladovéni je néco vynuceného okolnimi
podminkami. Oproti tomu pUst Ize drzet libovolné dlouho, od
nékolika hodin aZ po celé mésice. Plst mlizete zadit drzet, kdykoliv
se pro néj rozhodnete, a stejné tak ho mlzete i ukondit. Mlzete
s nim zacit z jakéhokoliv dlivodu, nebo zadny zvl&stni dlivod ani mit
nemusite.

CO ZNAMENA PUST? 43
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Pro pUst neni uréena Zadna standardni délka, jelikoz se jedna
pouze o zdrzeni se konzumace potravin, Kdykoliv nejite, tak viastné
drzite pUst. Treba mezi vecefi a snidani na druhy den rdno mize
pUst trvat zhruba dvanact hodin. V tomto smyslu bychom ho méli
chépat jako kazdodenni soucast naseho bézného Zivota. Vezméte
si naptiklad slovo snidané, v angli¢tiné breakfast. Znamend doslova
jidlo, které ,prerusi vas pust” (breaks your fast), a to se déje kazdy
den. Slovo samo poukazuje na to, Ze pUst nepredstavuje néjaky
kruty a neobvykly trest, ale Ze je to néco, co déldme kazdy den, byt
jen na kratkou dobu. Nejde o nic zvlastniho, je to soucdst naseho
bézného Zivota.

Obcas jsem pUstu fikéval ,pradévné tajemstvi” hubnuti. Pro¢?
Zcela jisté jde o staroddvnou metodu, kterd vznikla pred tisici lety,
jak piSu ve 2. kapitole. PUst je stary jako lidstvo samo, mnohem starsi
nez jakykoliv jiny stravovaci rezim. Ale proc je plst ,tajemstvim"?

Prestoze se plst praktikuje uz po staleti, jako na zplsob
snizovani hmotnosti se na néj do velké miry zapomnélo.

V podstaté o ném neni k dispozici Zddna literatura. Existuje pouze
nékolik webovych stranek, které se plstem zabyvaji. V novindch

a Casopisech se o plstu prakticky nepiSe. A jen zminka o ném
vyvola nedlvérivé pohledy. Je to tajemstvi, které pfitom mame piimo
pred o¢ima. Jak je to mozné?

Velké potravinafské spole¢nosti prostfednictvim reklam pomalu
méni zplsob vnimani plstu. Misto toho, abychom jej chépali jako
ocistnou a zdravou tradici, chdpeme ho dnes jako néco, ¢eho
bychom se méli obavat a ¢emu bychom se méli za kazdou cenu
vyhnout. PUst totiz viibec neprospival obchodu, koneckonct je
tézké prodavat jidlo, kdyz lidé nic nejedi. Pomalu, ale nevyhnutelné
se z pUstu stalo néco zakdzaného. Odbornici na vyzivu dnes tvrdf,
ze kdyz vynechame tfeba jen jedno jidlo denné, bude to pro nés
znamenat vazné zdravotni nasledky.

Nikdy nevynecheijte snidani.

Nezapominejte v pribéhu dne na svaciny.
Nezapomernite si dat malou svacinku pfed spanim.
Nikdy, ale opravdu nikdy nevynechejte zaddné jidlo.

CO ZNAMENA PUST A PROC JE PRO NAS DOBRY?



I 2 5 (VNS 1T: MARK SISSON

Precetl jsem toho spoustu o pozitivnich A najednou jsem byl plny energie a mél
Gcincich pUstu proti starnuti, ale véhal jsem Uplné jasnou hlavu. Na zdkladé této
jsem, nez jsem ho vyzkousel, bal jsem zkuSenosti jsem zacal experimentovat s tim,
se, Zze bych mohl pfijit o drahocennou jak dlouho vydrzim bez jidla (aniz bych
svalovou hmotu. A potom jednou, na skutecné citil potrebu, ze se musim najist).
dlouhém transatlantickém letu, na Zjistil jsem, ze nejist dokazu pomérné dlouho.
kterém se nepodévalo zadné jidlo a ja Také jsem si v8iml, Ze mi neubyla svalova

od predchézejiciho vecera nejed|, jsem hmota, ani jsem nezeslébl, coz pro mé bylo
nedobrovolné musel drzet plst po 36 hodin. klicové.

Takova sdéleni najdeme vSude: v televizi, novinach i v knizkach.
A jak je slySime porad dokola, stavaji se z nich absolutni pravdy,
které nam pripadaji védecky podloZené a nezpochybnitelné.
Opak je pfitom pravdou. Neexistuje zddné pfiméa souvislost mezi
neustélou konzumaci potravin a dobrym zdravim. Néktefi odbornici
se vas budou snaZit pfesvédcit, ze nezvlddnete drzet plst, protoze
vés premize hlad. ProtoZe je to pfili§ obtizné. ProtoZe je to prosté
nemozné. Opét, opak je pravdou.

MUzete tedy drzet pUst? Jisté, délaji to doslova miliony lidi
po celém svété uz cela tisicileti.

Je to nezdravé? Ne. Ve skutecnosti to vaSemu zdravi vyrazné
prospiva. Zhubnete? No, pokud nebudete jeden den nic jist, myslite,
Ze trochu zhubnete? Samozfejmé.

Drzeni pUstl je Gcinné, jednoduché, flexibilni, praktické
a funguje prakticky zarucené. Zeptejte se ditéte, jak zhubnout,
a pravdépodobné vadm poradi, abyste vynechali par jidel. Takze,
v ¢em je problém? Kdyz drzite plst, nikdo na vés nic nevydéla.
Rozhodné ne velké potravinaiské nebo farmaceutické spole¢nosti.
Nikdo nechce, abyste objevili pradédvné tajemstvi hubnuti.
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Zdroj: Popkin a Duffey, ,Does Hunger and Satiety Drive Eating Anymore?"

Jak zmizely kazdodenni plsty

V 70. letech zkonzumoval typicky Ameri¢an tfi jidla denné: snidani,
obéd a vedeti a k tomu nemél zadné svadiny. Udaje shromézdéné

v rédmci Nérodniho prlizkumu zdravi a vyzivy (National Health

and Nutrition Examination Survey, NHANES) ukdzaly, Ze lidé se

v primeéru stravovali tiikrat denné. V 70. letech jsem vyr(stal a dobre
si na to vzpominam. Co by se stalo, kdybychom si chtéli dat po Skole
svacinku? Nejspi§ bychom dostali pfes prsty a vyhubovali by nam,
ze ,si zkazime veceri".

Bé&Zny den, to byla snidané v osm, ob&d v poledne a velefe
v Sest. To znamen3, Ze jsme jedli deset hodin denné, coz se krdsné
vyvazilo ¢trnécti hodinami plstu. A vite co? Obezita a diabetes
2. typu nebyly zdaleka tak velky problém, jakym jsou dnes.

Sko¢ime do soucasnosti. Misto toho, abychom omezili svacinky,
aktivné je podporujeme jak u dospélych, tak u déti. Nékdo je
dokonce presvéddéeny, Ze svadiny mu pom(izou zhubnout, at uz
to znf jakkoliv nepravdépodobné. Vezméte si napfiklad bézny den
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mého syna. Hned po probuzeni posnidd. BEhem dopoledne sni ve

Skole svacinu, pak si d& obéd, potom odpoledni svacinu, pak vecefi, Myslim, Ze na pUstu je
pak jest& daldi svaéinu na tréninku na fotbale, a pak mozna jeété nejobtiznéjsi zacit ho drzet.
svacinku pred spanim. Ji Sestkrat nebo i sedmkrat denné! A to neni Rozhodnuti, Ze se do toho

pustim a Ze to zvladnu,
je pro mé velmi tézké, ale
jakmile jednou zaénu, tak
tenhle blok zmizi a pak

viibec nic neobvyklého. Udaje shromazdéné pii priizkumu NHANES
ukdzaly, Ze primérny AmeriCan ji pétkrat nebo Sestkrat denné.
Takze misto toho, abychom dodrZovali vyvazené obdobi

konzumace a pUstu, jime dnes i Sestnact az osmnéct hodin denné .. ..
uz je to mnohem snazsi.

- Scott J.,
Minneapolis, MN

a na pUst ndm zbyva jen Sest az osm hodin. Mdzeme se pak divit,
Ze se z obezity stala epidemie? P¥i bliz§im zkoumani ddvodd, pro¢
je pGst mnohem zdravéjsi, nez se vétsina lidi domniva, zacnéme
nejprve pohledem na to, co se skute¢né odehrava v lidském téle,
kdyz jime a kdyz drzime pdst.

Co se déje, kdyz jime?

Kdyz jime, prijimame z jidla vice energie, nez dokdZzeme okamzité
spotfebovat. Cast této energie si télo musi uloZit na pozdéji.
Klicovym hormonem, ktery se Ucastni jak ukladani, tak ziskavani
energie z potravy, je inzulin, jehoZ hladina pfi konzumaci jidla stoupé.
Jak sacharidy, tak bilkoviny stimuluji sekreci inzulinu. Tuk ma na
inzulin mnohem mensi Gcinek, ale ten méalokdy konzumujeme
samostatné.

Inzulin mé dvé hlavni funkce. Zaprvé télu umoziuje, aby zacalo
ihned vyuzivat energii ziskanou z potravy. Probéhne vstrebdvani
sacharidl a jejich rychld pfeména na glukdzy, jejiz hladina v krvi
stoupne. Inzulin umozni, aby glukdza pronikla do vétsiny bunék
v téle, které ji vyuziji k tvorbé energie. Bilkoviny jsou rozloZzeny na
aminokyseliny a vstiebany, pfebytecné aminokyseliny mohou byt
také preménény na glukdzu. Bilkoviny nezvySuji mnozstvi glukdzy
v krvi, ale mohou zvysit hladinu inzulinu. Vysledek je rizny a mnoho
lidi prekvapi, kdyZ se dozvédi, Ze nékteré bilkoviny mohou stimulovat
vylu€ovani inzulinu UplIné stejné jako nékteré potraviny s obsahem
sacharidl. Tuky se vstfebdavaji pfimo ve formé tuku a na inzulin majf
minimalni vliv.

Zadruhé, inzulin pomaha ukladat prebyte¢nou energii. Existuji
dva zplsoby ukladani energie. Molekuly glukdzy dokézou vytvéret
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dlouhé fetézce zvané glykogeny, které se poté ukladaji v jatrech.
Nicméné mnozstvi glykogenu, které mlize organismus uloZit,
je omezené. Jak je jednou tohoto limitu dosazeno, télo za¢ne glukdzu

preménovat na tuk. Tento proces se nazyva de novo lipogenesis
(doslova ,tvorba tuku z nového").

Tento nové vytvoreny tuk se uklada v jatrech nebo v zdsobdrnach
tuku v téle. | kdyz preména glukdzy na tuk predstavuje
komplikovanéjsi proces nez jeji ukladani ve formé glykogenu,
neexistuje zddné omezeni, které by ur€ovalo mnozstvi tuku, ktery
je mozné vytvorit.

Co se déje, kdyz drzime pust?

Proces ziskdvani a ukladani energie z potravy, ktery probihd, kdyz
jime, funguje béhem plstu opacéné. Hladina inzulinu klesne, télo
dostane signdl, aby za¢alo spalovat uloZzenou energii. Glykogen -
glukdza uloZend v jatrech - je nejdostupnéjsim zdrojem energie
a jatra ho ukladaji dostatek, aby nam poskytly energii zhruba

na Ctyfiadvacet hodin. Potom télo zacne na energii zpracovavat
télesny tuk.

Takze vidite, Ze télo ve skute¢nosti funguje jen ve dvou stavech:
ve stavu konzumace (s vysokou hladinou inzulinu) a ve stavu,
ktery trvd béhem pUstu (s nizkou hladinou inzulinu). Bud' energii
z potravy uklddédme, nebo ji spalujeme. Pokud konzumaci jidla a pUst
vyvazime, nedojde k Zddnému narlstu télesné hmotnosti.
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