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1 Uvod

Téma pustu a jeho pozitivniho vlivu na zdravi clovéka neni v dnesni dobé¢ nic nového. Plsty
v riznych podobach jsou tu snami jiz od nepaméti a fada spolecnosti vnimala pozitivni
zdravotni ptinos a celkovy blahobyt pramenici z omezeni pfijmu potravy po urcitou dobu. Pro
své lécebné ucinky byly vyuzivany jiz za dob Hippokrata, nicméné jejich vznik prameni
predevsim z nabozenstvi. Existuje nespocet védeckych studii o piistech poukazujicich na jejich
schopnost prodlouzit délku Zivota.

Ptesto je pro mnohé piedstava imysIného hladovéni naprosto zcestnd. A neni se cemu divit.
Od détstvi nam je vryvano pod kiizi, e snidané je nejdtleZit&jsim jidlem dne. Ze jist zdravé
znamena 5 jidel denné, v mensich porcich s idealn¢ ttihodinovou pauzou mezi jidly. OvSem co
kdyz je toto zndmé dogma poné€kud zastaralé a nezaleZi pouze na tom jaké potraviny piijimame,
ale takeé v jakou dobu je ptijimame.

Vlastnim probadavanim rtiznych zplisobii stravovani jsem se piesvédcila o efektivité
prerusovaného pustu na redukci té€lesné hmotnosti, zvyseni energie, lepSiho traveni a troufam
si fici 1 posileni imunity. Pii1 vybéru tématu pro moji bakalafskou praci bylo pteruSované
hladovéni tedy jasnou volbou. Vzhledem k tomu, Ze se osobn¢ plné neztotoziuji s postoji ke
zdravému stravovani vétSiny nutriCnich terapeutii, vyzivovych poradct ¢i jinych odborniki,
chtéla bych touto praci preruSované posténi priblizit dalSim, ktefi by z jeho piiznivych ucinka
mohli benefitovat.

Cilem této bakalatské prace je dokazat a v uceleném piehledu prezentovat, Ze pieruSované
hladovéni neni Zzadnou z dalSich extrémnich diet, kdy je konecnym vysledkem pouze jojo efekt.
Nybrz udrzitelny Zivotni styl, zpisob k efektivni redukci télesné hmotnosti a a¢inna prevence

civiliza¢nich onemocnéni.

Hladoveni neni zdaleka tak smrtelné jako hodovani.

- J. Harold Smith



2 Pisty obecné

Pojmy jako pust, 1é¢ebné hladovéni, hlad ¢i hladovka se navzajem prolinaji, a tak mohou
byt ¢asto zaménovany. Pusty jsou dle mého nazoru o§emetnym tématem, proto pied samotnym
uvedenim do problematiky povazuji za dulezité uvést, definovat a vymezit rozdily mezi
nékolika zakladnimi pojmy, s kterymi se v praci budeme setkavat a také predstavit zakladni

druhy ptstt.

2.1 Vymezeni pojmu
2.1.1 Pist

Na pust existuje mnoho thli pohledu, a tedy i mnoho ponékud rozdilnych definic. Jak bylo
Jiz dfive zminéno, jejich kofeny jsou pevné zaryté v ndboZenstvi, 1 diky tomu je slovo pist
spole¢nosti vnimano ptedevsim jako jakasi duchovni tradice. Bezpochyby tedy mizeme fici,
bojuji proti kardiovaskularnim onemocnénim, osteopordze, mrtvici, rakoving, hypertenzi nebo
dokonce i depresim. (Anton, et al. 2018)

V podstaté rozliSujeme dvé rozsahl¢ kategorie plisti — plisty prerusované a pulsty
dlouhodobé. Piicemz pusty prerusované se z pravidla provadi kazdy den a zahrnuji takzvané
eating window neboli ¢as po ktery pfijimame potravu, trvajici nejvySe osm hodin. Pisty
dlouhodobé se provadéji v asovych intervalech a zahrnuji jeden nebo vice dni ptstu. Posténi
ale nemusi nutné znamenat uplné vylouceni stravy. Past miize znamenat 1 pouhé omezeni
piijmu potravy na vyrazné niz$i, nezli je doporuCovany denni kaloricky pfijem — obecné je
uvadéna hodnota 25 procent. (Fung, 2018)

Pro svou préci bych pouzila definici od Jelinka (2012) dle kterého je pist ,,systematické
omezovani az Uplné vynechani stravy na urcitou dobu.*“ V praxi to tedy znamena, ze se néceho

dobrovolné vzdavame.

2.1.2 Hilad a hladovéni

Zatimco pust je diky své duchovni roviné lidmi pfijimany viceméné neutraln€, hlad a
hladovéni je hojné spojovan s negativnimi pocity a emocemi. Mizeme se domnivat, ze se na
strachu z hladu z velké ¢asti podileji tragické udalosti minulosti, které byly doprovéazené
hladomorem. Takové podminky samoziejmé 1é¢ebné Gcinky pistu neptinaseji. Nekontrolované
hladovéni mize byt naopak pro zdravi velmi nebezpeéné. My se v této praci ale zkusime na

hlad podivat z pozitivnéjsiho hlediska. Vzhledem k svym 1é¢ebnym a detoxika¢nim uéinkiim



je to néco velmi prostého, a pritom tak uc¢inného. Jak tvrdi Malachov (2006) ,hladovéni je
forma ptirozené terapie, kterd za predpokladu spravné aplikace patii k nejspolehlivéjsim a
nejméné skodlivym.*

Fyziologicky hlad je naprosto pfirozenym jevem, s kterym se kazdy z nas shledava jiz od
narozeni. Mohli bychom ho definovat jako pocit ¢i stav vyvolany nedostatkem potravy,
provéazeny touhou jist. Pokud pocit hladu netrva déle nez 24 hodin nazyvame ho la¢nénim.
V ptipad¢ delsiho trvani mluvime jiz o hladovéni. Hladovénim rozumime absenci potravy
V travicim traktu. Pfi udrzeni ptisunu tekutin vyzkumy ukazuji, Ze je mozné hladovéni drzet az
do ubytku 60 procent télesné hmotnosti, poté dochazi k nevratnému naruseni funkce vnitinich
organt. Doba, po kterou je ¢loveék schopen hladovét zalezi primarné na jeho mnozstvi tuku v

organismu. Hladovéni se v povédomi lidstva objevuje od nepaméti a je znamé piedevsim pro

sve psychologické i zdravotni vyhody. (Hartl & Hartlov4, 2010)

2.1.3 Lécebné hladovéni

,Leécebné hladovéni oznacované také jako fizené¢ nebo davkované hladovéni je dobrovolné
podstupovano za ucelem prevence anebo zbaveni se nemoci. Mtze ho provadét ¢lovek, ktery
mé s hladovénim dostatek zkuSenosti, nebo musi byt hladovéjici veden nékym, kdo takové
dostate¢né zkusSenosti ma. Hladovéni ma také urcité kontraindikace, kdy se hladovét nesmi.
(Partykova, 1999)

Navzdory rozdilnym definicim se vSichni autofi zabyvajici se hladovénim shoduji na
detoxikacni ucinky, laitkovou pfeménu nebo prevenci proti onemocnénim. Foit (2016) ve své
knize prezentuje vyzkumy prokazujici pozitivni G¢inky 1é¢ebného hladovéni na snizeni rizika

vzniku cukrovky, rakoviny, kardiovaskularnich onemocnéni a mnoha dal$ich.

2.1.4 Hladovka

Stejné jako u ostatnich jiz zminénych termind ani pro pojem hladovka neexistuje jednotna
definice. Dle Hartla a Hartlové (2010) je hladovka zamérné odmitani potravy at’ uz k ucelu
dosaZeni urc¢itého pozadavku, vyjadieni protestu ¢i ke sniZeni télesné hmotnosti. Kasper a
Burghardta (2015) hladovku od hladovéni rozliSuji podle dobrovolnosti. Popisuji ji jako
dobrovolné zieknuti se potravy na ur¢itou dobu, kterou si doty¢ny urcuje sdm, ¢imz se podle
nich 1i$i od hladovéni. Definice, s kterou pfichazi Foit (2016) zase odliSuje hladovku od pustu

Z hlediska omezenosti ptijimani jakékoliv potravy. Pti pustu je dle Foita (2016) povoleno pit



zeleninové ¢i ovocné s§téavy, kdezto u hladovky je kaloricky pfijem omezen na nulu a

konzumovat je mozné pouze vodu.

V dnesni dobé jsou pojmy ptist a hladovéni pouzivany téméi jako synonyma, proto je nutné
pfi studovani materiald zaméfenych na podobné téma brat v potaz konkrétni podtext.
Nejptesnéjsi rozliSeni negativniho a pozitivniho vyznamu slova hladovéni dle mého nazoru
nabizi angli¢tina — fasting a starvation. Fasting — posténi se, vyjadiuje dobrovolné zdrZzeni se
pfijmu potravy ¢asto z politickych, nabozenskych nebo zdravotnich diivoda. Starvation neboli
v ¢eském piekladu (vy)hladovéni je stav dlouhodobého extrémniho nedostatku Zivin vedouci
az k smrti.

At uz tedy budeme pouzivat termin hladovéni nebo piist, definice skryvajici se pod obéma
Z nich zni stejné: ,,jedna se 0 stav organismu, kdy se jeho energetické vydaje viitbec nedopliuji

zvenku a je tedy nucen existovat na tkor svych vnitinich zasob.“ (Partykova, 1999)

2.2 Metody pisti

Co se metod pustl tyka, existuje nepfeberné mnozstvi. Ve své praci se chci vénovat
primarné tém pieruSovanym, proto zminim pouze zakladni typy puastd. V zékladu je
rozdélujeme do tifech hlavnich skupin. Jsou to pusty klasické, ¢asteéné a suché. Partykova
(1999) pak krom¢ zakladnich druhti zminuje i pusty urinové, kaskadové a dalsi variace suchého

hladovéni.

2.2.1 Casteény pust

Casteény pust je celosvétové nejroziifendjsi formou. Spodiva v omezeni uréité potraviny
¢i celé skupiny potravin. V prvni fadé by to mély byt potraviny typu masnych vyrobk, peciva
a sladkosti, nebot’ pravé ty se v nasich jidelni¢cich objevuji v pfemite a pro télo jsou nejvice
Skodlivé. Tento pust mizeme drzet po libovolnou dobu. Télo nejen velmi dobie procisti, ale
pomaha i s redukci nadbyte¢né hmotnosti a pfi feSeni potravinové intolerance ¢i alergie. Z
hlediska naroc¢nosti piisobi nejjednoduseji, nicméné pouhé omezeni pfijimané stravy miize

naopak zpusobovat silngj$i, neutichajici pocity hladu. (Jelinek, 2012)

2.2.2 Klasicky pust
Béhem klasického plstu neptijimame Zadnou potravu, avsak stale dodrZzujeme pitny rezim.

Ten Cini 24 litry za den a je nepostradatelnou soucasti pro spravné plsobeni plistu na Stépeni



tukd. Nazory autort na doporuc¢eny druh vody se lisi, nicméné jak uvadi Partykova (1999)

zalezi na hladovéjicim samotném, zda zvoli vodu pramenitou nesycenou nebo destilovanou.

2.2.3 Suchy pust

Suchy neboli absolutni pist je od pfirody ptirozenym stavem. Znamena naprostou absenci
potravy i vody po ur¢itou dobu, s naslednym kontrolovanym pterusenim pustu. (Coutinho,
2021) Jedna se tak o urychleni procesu detoxikace organismu. Nicmén¢ tato metoda je velmi
naro¢na jak fyzicky, tak psychicky. UZ po par dnech drzeni suchého ptistu hrozi riziko vazného
poskozeni organismu kvili dehydrataci. Z toho divodu neni tolik doporucovana. (Jelinek,

2012)

2.2.4 Dieta

Terminy dieta a pust mohou byt snadno zaménovany. Vyznamem se od sebe ov§em znac¢né
lisi. Samotné slovo dieta vychazi z feCtiny a znamena ,Jfizeny piijem pokrmd a tekutin®.
Spravné bychom dietou méli rozumét svobodné dodrzovany rezim pravidelného stravovani
s dirazem na povahu a celkové mnozstvi pfijimanych potravin. Ve skutec¢nosti jsou ale diety
vnimany spiSe negativné. VétSina z nas si predstavi nepiijemny, omezujici proces drzeny
kratkodobé, ptedevsim z divodu snahy zhubnout nadbyte¢na kila. Zpravidla se tak jedna o
dietu reduk¢ni, tedy s cilem redukce té€lesné hmotnosti, nicméné diety slouzi i jako nastroj ke
zvySeni ¢i udrzeni vahy. (Jelinek, 2012) Mezi nejznaméjsi druhy diet patii nizkotuéna dieta,
ketodieta, nebo nizkokaloricka dieta. Diety jsou povazovany za souc¢ast zdravého Zivotniho
stylu, vedouci nas ke spravnému stravovani. OvSem realita je ve vétSiné piipadt opacéna.
Priizkumy ukazuji, ze néjakou formu diety zkusilo drzet pfiblizné tfi Ctvrtiny zen z celého svéta,
z ¢ehoz az u 80 procent ptipadt dochazi Kk naslednému piejidani, které mize pierust az

Vv poruchu piijmu potravy. (Krch, 2005)

., Misto léku hladovéj den, dva.
- Plutarch



3 PreruSovany pist

V soucasné dobé je pojem pieruSované hladovéni neboli intermittent fasting (IF) velmi
diskutovanym a zkoumanym tématem. Je tomu tak predevsim kvili kontroverznosti podstaty
této metody, nebot’ je v rozporu se vSemi znamymi doporucenimi spravného stravovani.

Pterusované hladovéni je soubor riznych programu jejichz spoleénym rysem je Casové
omezeni piijmu potravy. IF neni dieta a nespocivd v omezeni kalorického pfijmu, nybrz ve
védomém rozhodovani v preskakovani ur¢itych chodi a posténi v daném ¢asovém rozmezi. Jde
0 vzorec stravovani, pti kterém se stiidaji faze jedeni a posténi se po dobu delsi, nez je bézné
no¢ni laénéni (Fung, 2018). Rozhodné to ale v praxi neznamend, Ze neni dillezita skladba
stravy. Stale by mél byt zachovan vyvazeny jidelnicek. Rozdil je tedy pouze v dobé kdy potravu
pfijimame.

Muss a Buess-Kovacs (2018) vyzdvihuji pteruSované hladovéni pro svou Setrnost a
udrzitelnost. Pti srovnani s klasickym pistem popisuji IF jako Setrnou alternativu s pouhymi
piestavkami ve stravovani. Klasicky plst trvajici dva az tfi tydny si pro hladky prabéh zada
zdravotnicky dozor, dodrzovani klidového rezimu a je naro¢ny jak pro organismus, tak pro
psychiku. Kdezto IF mize do svého stravovani implementovat kazdy sam bez vétsich rizik.

Foit (2016) ve své knize zase zminuje jeho bohaté zdravotni piinosy jako je zvySeni
bazalniho metabolismu, snizovani hodnoty LDL cholesterolu a mnozstvi visceralniho tuku
v téle. Dale naptiklad bojuje proti hypertenzi, nadvaze ¢i obezité, piredchazi vzniku diabetu
mellitus II. typu a zlepSuje funkci slinivky a kardiovaskularniho systému. IF ale nepisobi
pozitivné pouze na zdravotni stav. Pfinasi ndm 1 spoustu psychologickych benefiti. Je to
napiiklad urcitd forma osobni svobody, kterou odpoutanim se od starosti o neustaly prisun
potravy nabyvame. Jsme také schopni lépe naslouchat svému télu a jeho reakcim na urcité
potraviny. A Vv neposledni fadé ziskavdme pocit kontroly nad tim, co do svého téla davame.
(Roth, 2019)

3.1 Metody prerusovaného pistu

Existuje hned n€kolik riznych ptistupi k preruSovanému hladovéni. Lisi se jak trvanim,
tak omezenimi béhem doby plstu. Nékteré rezimy obsahuji tii az péti denni naprosty pust, tedy
pouze piti vody. Jiné zase stfidaji naprosty pust s pfijmem mensiho mnozstvi potravy ob den.
Dale se intermitentni hladovéni lisi frekvenci, ve které je provadéno. Znamena to tedy, ze nékdo
miiZe plst drzet jeden aZ par dni v tydnu, v mésici, ¢i za ¢tvrtleti. VSechny tyto proménné jsou

pouze na osobnim uvazeni a preferencich jedince. Prave variabilnost a pfizptisobivost z IF d¢€la



velmi ptihodny zplsob stravovani pro vSechny, ktefi pasty do svého zivota chtéji
implementovat.

Jak uvédi Fung & Moore (2018) ,rizné metody mohou byt prospé$né riznym lidem v
ruznych situacich.” V dusledku ale vzdy zalezi na osobnich preferencich a kombinovatelnosti
sdennim rezimem. V nasledujicich podkapitolach si predstavime pét nejrozsitenéjsich

programu.

3.1.1 Leangains

Leangains je model vytvofeny Martinem Berkhanem primarné pro aktivni lidi, sportovce a
fitness nadSence, ktefi se chtéji zbavit prebyte¢ného tuku a budovat svalovou hmotu. Dle mého
nazoru je to také nejjednodussi model vhodny k prvotnimu sezndmeni se s IF.

Nejbézn€jsim casovym schématem, na kterém si Leangains vysvétlime je 16:8 — minéno
16 hodin pust a 8 hodin prostor pro piijimani potravy. Jidlo je vétSinou rozdéleno do tfi ¢i Ctyf
jidel, obsahujicich nds denni kaloricky ptijem. Podstatné je chytie si zvolit casové schéma, které
jedinci vyhovuje a je tak udrzitelné. NejCastéji se jedna o preskoceni snidang, ¢imz nam vznikne
jidelni okno od poledne do osmi hodin vecer a znacnou ¢ast naSeho pulstu tak travime spankem.
(Roth, 2019)

Berkhan (2008) popisuje i dulezitost skladby jidelni¢ku v zavislosti na tréninkovych a
netréninkovych dnech. Samoziejmé zalezi na naSich cilech, véku, pohlavi a tukovych zadsobach.
Obecné doporucuje jist vice proteinti i béhem netréninkovych dni. V tréninkové dny by pak
mély byt upfednostnény sacharidy oproti tuklim, které by zase mély pievazovat nad sacharidy
v netréninkové dny. V kazdém piipadé by se strava v€tSinu C¢asu méla skladat
Z primyslové nezpracovanych potravin. Po dobu pustu se nekonzumuji zadné kalorie, avsak

cerna kava, dietni soda, bezkalorickd sladidla nebo zvykacky bez cukru jsou dle Berkhanova

protokolu piijatelné.

3.1.2 The Warrior Diet

The Warrior Diet, v ptekladu dieta bojovnika je program navrzeny vyslouzilym vojakem
Ori Hofmeklerem, ktery béhem své sluzby v Izraelskych specialnich jednotkach pozoroval vliv
celodenniho hladovéni a nasledné vecerni hostiny na troven své energie pii plnéni ukoli. Jeho
metoda prameni ze stravovacich navyki bojovnikii starovékého Rima a Sparty a piesvédéent,
ze je tato forma stravovani pro lidi pfirozena a mize vést k redukci télesné hmotnosti a zvySovat

energii. Svou teorii prezentoval v knize The Warrior Diet (2007).



Jedna se o velmi piisny model, kdy je denni pfijem kalorii obsazen v jednom velkém
kvalitnim jidle z pravidla veéer, doplnény malymi sva¢inkami povahy ovoce, zeleniny ¢i zdroju
bilkovin. Hodi se tedy pro disciplinované jedince. Principem je model 20:4, to znamena 20
hodin pust a 4 hodiny eating window. Hofmekler tyto fdze nazyva undereating a overeating.
Undereating je faze pustu, odehrava se béhem dne a dochazi pii ni k aktivaci odpovédi
sympatického nervového systému — bojuj nebo ute¢. To usti k zvySeni hladiny adrenalinu,
energie a nasledné u¢innéjsiho spalovani tuku. Pti fazi overeating neboli fazi hodovani, dochazi
k opa¢nému procesu. Odehrava se v noci a aktivuje odpovéd’ parasympatického nervového
probiha regenerace organismu, ktera je dulezita pro efektivni vstfebavani zivin. (Hofmekler,
2007)

Na rozdil od jinych programi IF je Warrior Diet pon¢kud striktni v tom, jaké potraviny a
V jakém potadi miizeme béhem overeating faze ptijimat. Faze hladovéni by méla byt preruSena
zeleninou, nasledovat by mély proteiny a naposledy tuky. V piipadé pietrvavajiciho pocitu
hladu si mizeme dovolit n¢jaké sacharidy. Podstata je v tom, Ze nékteré kombinace potravin
jsou pro nase télo stravitelné Iépe néz jiné. Kromé jidla k Warrior metodé neodmyslitelné patii
1 pravidelna pohybova aktivita. Ta by méla probihat pti f4zi hladovéni, méla by byt intenzivni
povahy a trvani do 45 minut. Boyers (2018) ve své knize uvadi, ze pii cvieni v undereating
fazi télo spaluje az o 20 procent vice tuki, nezli je tomu pii béZném stravovani.

Celkoveé je tato metoda velmi narocna at' uz z hlediska udrzitelnosti tak dodrzovani

prisnych principti a rozhodné neni vhodna pro kazdého.

3.1.3 Eat Stop Eat

Dalsi metodou IF je takzvané Eat Stop Eat — jez, nejez, jez. Navrhl ji Brad Pilon s cilem
redukce télesné hmotnosti a nabrdni svalové hmoty bez nadbyte¢ného stresovani se ohledné
jidelnic¢ku a cvi€eni. Princip tohoto schématu je celkem prosty. Na rozdil od jinych programil
nevyzaduje hladovéni béhem kazdého dne, nybrZz zakomponovani jedno ¢i dvou 24 —
hodinovych pusti do tydne s naslednym béznym stravovanim po zbylé dny. Stejné jako u
Leangains se béhem faze plstu nekonzumuji Zadné potraviny, avSak konzumace napoji bez
kalorii je povolena. Sam Pilon IF popisuje jako néstroj k trénovani trpélivosti a zdrzenlivosti,
ostatné jak zni 1 jeho filozofie ,,nemusime jist neptetrzité, miZzeme si vybrat kdy budeme jist.*
Trik je podle autora v tom ,,zapomenou®, ze pist drzime, chovat se jako bychom nehladovéli a

vénovat se svému dennimu programu. (Pilon, 2015)



Na problém mohou narazit jedinci ktefi maji problém se sebekontrolou, a to piedevsim
Vv prejidani se nezdravymi potravinami po skonceni pustu. Opét se tedy jedna o metodu vhodnou

spise pro disciplinované osoby.

3.1.4 The Alternate Day Diet

Tuto metodu navrhl James Johnson, av§ak nejvétsi popularizace se dockala az diky studiim
Dr. Varady. Jak uz samotny nazev v pifekladu napovidd, jednd se o metodu zaloZenou na
hladovéni ob den. Zaroven je také Alternate Day Diet hluboce zkoumano pro své zdravotni
piinosy pro organismus. Existuji dva ptistupy k Alternate Day Diet a jejich princip je velmi
prosty. Castéjsi a jednodussi verze spo¢iva v drzeni modifikovaného piistu, tedy konzumace
malého mnozstvi potravy pti dni hladovéni a bézného stravovani kazdy druhy den. V praxi to
znamena ze pi1 bézném dennim kalorickém piijmu 2000 kcal je hodnota ve dny plistu snizena
na 25 procent, tedy 500 kcal. Pii druhé, ne tak Casté varianté se stfidaji dny bézného stravovani
S dny tplného ptistu. (Varady, 2014)

Je jednoduché toto téma dodrzovat, avsak stejné tak je jednoduché poddat se netistupnému
nutkani se po skonceni pustu piejist. Vzhledem k tomu, Ze timto stylem IF dochazi k velkému
kalorickému deficitu je Alternate Day Diet vhodna pro osoby, které jiz s IF maji jisté

zkuSenosti.

3.1.5 5:2Diet

Dalsi znamou metodou je 5:2 Diet neboli Fast Diet, kterou proslavil britsky Iékat a
zurnalista Michael Mosley. Mosley 5:2 Diet vysvétluje ve své knize, kterou napsal spolecné
s Mimi Spencer — The Fast Diet (2013). Princip metody je opét ziejmy z nazvu, a to ze pét dni
se jidlo konzumuje bézn€ bez omezeni, a ve zbylé dva dny se stiida s plustem. Zalezi isté na
osobnich preferencich a planech daného jedince kdy si Fast Day ur¢i. Stejné jako u Alternate
Day Diet ani zde se jidla v den ptstu nemusime vzdat aplné a mizeme vyuzit modifikované
verze omezeni pfijmu kalorii na 25 procent. Pfevedeno do praxe to znamend, Ze napiiklad
Vv pondéli, ttery, ¢tvrtek, patek a sobotu budeme jist béZné, bez pocitani kalorii a ve stiedu a
nedéli kalorie omezime.

Fast Diet poskytuje flexibilitu a da se snadno zakomponovat do tydenniho programu. Jako

vvvvv

tou nejucinnéjsi variantou. To jednoduSe proto, ze kaloricky deficit, zejména pii ndsledovani



modifikované verze, nemusi byt u kazdého dostatecny pro sledovani znatelného ubytku

hmotnosti.

3.2 Zasady pustu
Pro spravny a co nejsnazsi pribéh pierusované¢ho pustu je klicové dodrzovat zakladni
zasady a tipy, které mohou byt velkou pomoci nejen pro osoby s pusty zacinajici. Vzhledem
k tomu, Ze pferuSovany pust neni pro organismus zdaleka takovym zasahem jako napiiklad
pusty trvajici nékolik dni, neni ani potteba pied prerusovanym plstem provadét piipravné
procesy jako jsou Klystyry. I to je ukazatel toho, Ze IF neni pouze jednorazovym nastrojem
k tibytku vahy ¢i o¢isté organismu, nybrz udrzitelny styl stravovani. Nicméné i zde plati hlavni
zésady zdravého zivotniho stylu, které jsou pii drzeni IF jesté dilezitéjsi nezli pfi bézném
stravovani.
dostate¢na hydratace. Stou bychom méli zacit hned po
probuzeni. Dodrzovani pitného reZimu pomaha proti faleSnym
signdlim hladu, nebot’ jak se fika — hlad je previecena Zizer.
Pitny rezim by pti drzeni IF mél byt udrzovan nejlépe Cistou
vodou nebo jinymi napoji bez obsahu kalorii a mél by Cinit 3—
4 litry u muzt a 1,5 — 2 litry u Zen. (Moore, 2017)

2. Dostatek spanku — v§eobecné zname pravidlo doprovazejici
vSechna doporuceni ke zdravému Zivotnimu stylu. Dllezitost
spanku se neda dostatecné vyzdvihnout. Nema vliv jen na
potlaceni pocitu hladu, ale i na celkové zdravi. Behem spanku
dochazi k obnoveni fyzické a psychické sily a regeneraci
organismu. Dostatek spanku je tedy nezbytny pro fizeni
hladiny stresu a hormont hladu — ghrelin a leptin. Ghrelin je
do téla uvolnovan, kdyz mame hlad. Leptin je hormon sytosti
a je uvolnovan, kdyz je pocit hladu uspokojen. OvSem pii
spankové deprivaci se hladina ghrelinu zvySuje a hladina
leptinu naopak snizuje, tim dochazi k neukojivému pocitu
hladu. Nedostatek spanku méa vliv i na zpomaleni
metabolismu. To ma za nasledek ptejidani ¢asto nezdravymi

potravinami a neefektivni spalovani Zivin. Z toho je patrné, ze
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pro zdravotni a redukéni ptinos IF je spankovy rezim zésadni
a mél by se pohybovat mezi sedmi az deviti hodinami
neruSeného spanku denné. (Muss, Buess-Kovéacs, 2018)

3. Pohybové aktivita — ve fitness svété je otazka, zda cviit na
prazdny zaludek ¢i se pred fyzickou aktivitou posilnit ponékud
kontroverzni. Pravdou je, ze zalezi na intenzité dané aktivity.
Zejména u vytrvalostnich atletii ¢i piiznivet HIIT cviceni
mize byt posilnéni pred vykonem piinosnéjsi. Nicméné
ptiznivci IF se shoduji, Ze prave cvienim béhem faze pistu je
mozné ziskat maximum benefitd. Naopak jedeni tésné pied
insulinu v krvi, ¢imz mizeme byt sami proti sobé z hlediska
vytouzenych fyzickych i zdravotnich cili. Pokud totiz cvi¢ime
v prib&hu pustu, je té€lo donuceno Cerpat z tukovych zasob.
(Johnson, 2016) Na podrobny fyziologicky proces se zamétim
v nasledujici kapitole.

3.2.1 Casté chyby

Kromé¢ dodrzovani téchto zakladnich pravidel je také diilezité vyvarovat se chybam, které
nas naopak od naseho cile mohou vzdalovat. Mezi nejcastéjsi chyby, kterych se lidé pti IF
dopousti je v prvni fadé ponoieni se do nepfiméfeného programu pierusovan¢ho plstu moc
rychle. To je pochopiteln¢ pro vétSinu jedincti, kteti se do té doby stravovali béZznym zplisobem
a skladbu jejich jidelnicku tvofily z velké casti sacharidy pro zacatek velmi obtizné.
PteruSované hladovéni je pro organismus zména a je tedy potieba na to télo pfipravit a zacit
postupné, naptiklad postupnym zkracovanim doby, po kterou potravu pfijimadme ¢i nasledné
drzeni leangains ob den.

Dalsi obvyklou chybou je také nedostateény piijem potravin béhem naseho eating window.
Dojem, Ze ¢im min budeme pfi IF jist, tim vice bude fungovat je naprosto milny. Naopak, pokud
nepfijimame dostatek potravy nikdy nepferusime uvoliovani ghrelinu — hormonu hladu, coz
povede K neustavi¢énému pocitu hladu, ktery cely proces pustu jesté vice znesnadni. Je proto
nezbytné béhem eating window jist do nasyceni. S tim souvisi i pferuSeni pustu a duilezitost
dostatecné velkého jidla, kterym dostahneme pocitu sytosti a dostaneme se tak ze stavu
hladovéni do stavu nasyceni.

Jak bylo jiz zminéné vyse, IF neni jednoradzova dieta, nybrz alternativni zptisob stravovani,

ktery je udrzitelny po cely zivot. Aby pro nas bylo udrzitelné je potieba byt flexibilni s dobou
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kdy potravu pfijimame a korigovat ji dle piipadnych spole¢enskych udalosti ¢i jinych soucasti
zivota. To se pochopitelné netyka pouze jidla, ale i alkoholu jehoZ konzumace pust také narusi.

(Bates, 2019)

3.2.2 Kontraindikace pistu

Stejné jako vétSina lécebnych metod i pferusované hladovéni ma své kontraindikace.
V podstaté se ale publikace tykajici se ptistti se shoduji. Navzdory nazoram myslitelti a lékait
jako byl Hippokrates, ktery §itil ideu ,, co nevyléci hlad, nevyléci zadny lék*, se nyn€j$i studie
shoduji, ze zeyména nékterym skupindm lidi by mohl pist naopak velmi uskodit. Mezi takové

patii nepochybné:

Tehotné a kojici Zzeny

Déti a dospivajici

Osoby trpici podvahou nebo podvyzivou

Mezi dal§i mozné kontraindikace, pii kterych by jedinec mél IF pted zacatkem konzultovat
se svym lékafem jsou:
e DiabetesI. all. typu
e Pravidelné uzivani 1ékil
e DNA
e GERD - Gastroesofagealni reflux
e Kortizolova dysregulace nebo znacny stres

e 0Osoby s poruchou piijmu potravy (Boyers, 2018)

3.3 Rizika a negativni vedlejsi efekty pirerusovaného hladovéni

O tom, Ze vlivy pferuSovanych pistll jsou v drtivé vétSiné pozitivniho charakteru neni
pochyb. Nicméné¢ stejné jako kazdy jiny zplsob stravovani i u IF existuji jisté negativni vedlejsi
ucinky a rizika.

Mezi nej€astéjsi se fadi pfejidani po skonceni ,.fasting window*. Jak fika Hu (2020) ,,je
lidskou pfirozenosti chtit se po naro¢ném vykonu jako je cviceni ¢i plist odménit. Existuje tak
riziko nezdravého piejidani ve dny, kdy se nepostime.” Na viné je zde naSe psychika, kvili
které Kk ptejidani se nezdravymi potravinami po ukonéeni pistu dochdzi. Nicméné timto

zpiisobem se snadno dostaneme do zaCarovaného kruhu, kdy se ocekévany ubytek na vaze
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nedostavi. Diivod je prosty, i kdyz se fidime schématem ptrerusované¢ho hladovéni, musime se
udrzet na rozumném mnozstvi kalorického ptijmu, aby k redukci télesné hmotnosti doslo.

Typické jsou i bolesti hlavy a malatnost. Bolest hlavy z posténi se vétSinou objevuje
Vv piedni ¢asti mozku a je nizké az stiedni intenzity. Pfi¢inou je pfitom nizkd hladina cukru
v krevnim feciSti a omezend konzumace kofeinu. Nepochybné ale zalezi i na nachylnosti
k bolestem hlavy u daného jedince. (Torelli, Manzoni, 2010) Nizka hladina cukru v krvi mize
také vést k podrazdénosti, zménam nalad, ale i tnav¢ a slabosti. (Harvie, et al. 2017)

Dalsim takovym vedlej$im efektem mohou byt problémy s trAvenim. Pokud neni
prerusované hladovéni provadéné spravné je velmi pravdépodobné, Ze dojde ke zpomaleni
traviciho systému a objevi se tak nadymani, nevolnost nebo dokonce prijem ¢&i zacpa.
Faktorem, ktery tyto komplikace mize jesté zhorsit je dehydratace. Je tedy nezbytné béhem
pustu dbat na dostate¢ny piijem tekutin. (Wilhelmi de Toledo, et al. 2019)

Stejné tak mtize nespravné provozovani pieruSovaného hladovéni vést k malnutrici. To
plati i pro vétSinu jinych typt diet. Pokud organismus soustavné vystavujeme dlouhym ptstim
s omezenym kalorickym piijmem ¢i Spatnou stravou, miizeme se tak vystavit nejen malnutrici,
ale 1 jinym zdravotnim potizim. Abychom se t€émto dusledkim vyvarovali, je dilezité télu po
ukonceni pustu poskytnout kvalitni stravu bohatou na Ziviny. (Grajower, Horne, 2019)

IF mtize ovlivnit 1 nas vztah k jidlu. Kazdodennim pfemyslenim nad mnoZzstvim a kvalitou
potravy, kterou budeme a smime v daném rezimu konzumovat, muze velmi snadno vyustit
Kk ptehnané posedlosti jidlem a naslednému vzniku poruchy. Typicka je v tomto piipadé
ortorexie neboli posedlost zdravou stravou. Jak bylo zminéno v piedchozi podkapitole
pferusované pusty ani jiné restriktivni diety nejsou doporucovany osobam s historii poruch
piijmu potravy, nebot’ mohou velmi jednoduse spustit byvalé tendence. (Boyers, 2018)

Zpravidla v zacatcich s pferuSovanymi pusty dochazi k béznym, avSak nepfijemnym a
frustrujicich vedlej$Sim UCinktim, které provazeji kazdou zménu naSeho stravovani. NeZ si
organismus navykne na nové schéma stravovani je naprosto ptirozené, Ze se dostavi pocit hladu
a silné chuté. S tim souvisi 1 jiZ zminény negativni vliv na nasi ndladu, kdy vétSina jedinct
pocituje podrazdénost ¢i nervozitu. Dale bolesti hlavy, Unavu, nebo slabost. Existuji studie, dle
kterych IF negativné ovliviiuje i na$ spanek. (Wilhelmi de Toledo, et al. 2019) Dobrou zpravou

ovsem je, ze vétSina téchto vedlejsich efektl je pouze docasna a po adaptaci organismu vymizi.
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4 Fyziologicky proces béhem piistu

Princip efektivity pferusovaného hladovéni nespociva, jak by si mnozi mohli myslet v
restrikei kalorického ptijmu, nybrz v restrikci ¢asu, kdy potravu piijimame. Logicky se zde
nabizi otazka, jak je mozné, Ze mizeme hubnou, aniz bychom omezili ptijem kalorii. Studie
ukazuji, ze ucinnost IF spoc¢iva v jeho vlivu na hormony. Konkrétné zlepSuje inzulinovou
citlivost, snizuje hladinu inzulinu v Krvi a tim i reguluje hladinu glukdézy v krvi. Lidské télo,
vyjma mozku, funguje jako hybridni automobil, minéno dokaze jako zdroj energie vyuzit jak
cukry, tak tuky. Jak bylo jiz uvedeno, podstatou IF je systematické posténi téla s cilem Cerpani
energie z tukovych zasob. Prerusované hladovéni ma vliv pfedev$im na redukci oxida¢niho
stresu a zvySeni odolnosti na bunécny stres. Schopnost 1épe zvladat jakykoliv stres vede 1
Kk lepSimu zvladani hladovéni, které je pro télo také urcitou formou stresu. Diky pustu pak
dochazi k takzvanému procesu autofagie, ktery rozklada a recykluje dysfunkéni proteiny a
zbytky bunék. Za ptedpokladu spravné zvoleného programu a dodrzovani zasad IF je prokazan
pozitivni vliv na zdravi a redukci télesné hmotnosti. (Fung, et al. 2020) Jak ale k této télesné

reakci dochazi?

4.1 Faze hladovéni

Fazemi hladovéni se ve své studii Fuel Metabolism in Starvation (2006) zabyval Dr. Cabhill,
ve které faze rozd¢lil dle ¢asovych useki.

Rozpéti prvni faze je mezi 0—4 hodinami a Cahill (2006) ji nazyva faze feedingu. Béhem
jidla ¢ili v takzvaném fed state = stavu nasyceni, jsou sacharidy $tépeny na glukozu, ktera je
nasledn¢ stfevni sténou absorbovana do krevniho obé€hu a transportovana do organti, kde
zastupuje hlavni zdroj energie. Zbyla glukoza je v téle ulozena k pozd&js§imu vyuziti v jatrech
a tukovych tkanich ve formé glykogenu a tuku.

Druha faze nastava mezi 4-16 hodinami. Je to faze posténi neboli dle Cahilla (2006)
absorpc¢ni faze, a dochdzi pfi ni ke katabolismu. Jatra ptevadéji glykogen zpét na glukozu, aby
poskytovala té€lu energii. Zasoby glykogenu u neaktivniho jedince vysta¢i bézné na 20—24 hodin
U aktivniho je tato doba mnohem kratsi. Ve chvili, kdy se vycerpaji zasoby glykogenu v jatrech,
télo zacne pro energii sahat do rezerv v tukovych tkdnich. Aby tuky mohly energii poskytovat,
jsou nejprve rozstépeny na volné mastné kyseliny a dale prevedeny na dodate¢né metabolické
palivo v jatrech. Timto zpisobem dochéazi pifi dostatecné dlouhém pustu ke spaleni
nadbyte¢nych tukovych zasob, coz vede k redukci vahy a zdravotnim benefitim. Béhem

absorp¢ni faze dochézi také k poklesu hladiny inzulinu, ktery pti IF hraje velmi dileZitou roli
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a zéaroven zvysSeni hladiny jinych hormont, diky ¢emuz je télo schopno generovat energii.
Podrobnéj§im hormonalnim procesum se budeme blize vénovat v nasledujici podkapitole.

Tteti fazi je glukoneogeneze, dochazi k ni mezi 16—30 hodinami. V tomto ¢ase jiz dochazi
k prudkému poklesu glukdzy v bunikach a glykogenu v jatrech a svalech, coz postupné vede
k vytvafeni energie z tukovych zasob. NezZ ale télo upIné prepne na spalovani tukt, vytvari
glukdézu z proteinti. Rozkladem proteint dochazi, k jiz zminovanému procesu autofagie a
omlazovani pfi kterém se vytvafeji nové potiebné bunky. Pfi redukci télesné hmotnosti
zasluhou téchto dvou mechanismi nedochazi k pozistatku prebytecné ktize.

Pti plistu pfesahujicim 2 dny se télo dostavd do takzvané faze ketdzy, pii které je tclo
zavislé na generovani energie z tukovych zasob. V tuto chvili v krvi jiz neni dostatek glukozy
k zasobovani mozku a musi dojit k procesu ketogeneze. Pfi ném jsou do jater z tukovych zasob
uvolnény triglyceridy, z kterych vznikaji ketolatky a které jsou schopny mozku poskytnout az
70 procent potiebné energie.

K paté fazi podle Cahillova (2006) popisu dochazi po tydennim pustu. Do IF tuto fazi tedy
nefadime. Nazyva se protein conservation — konzervace bilkovin. Po tydnu drZeni pustu télo
Cerpa energii prevazné pouze z vlastnich tukovych zasob. Diky poklesu hormonu hladu —

ghrelinu se vytraci i pocit hladu.

4.2 Hormony
4.2.1 Inzulin

Inzulin je hormon produkovany slinivkou bfisni. Je uvoliiovan do krevniho ob&hu po
kazdém jidle a jeho hladina kopiruje hladinu gluk6zy. Inzulin télu umoznuje glukézu vyuzit, a
nadbytek ukladat jako zasobu energie k pozdé&jsim potfebam. Neustaviénym pojianim béhem
dne tedy dochazi k udrzovani jeho vysoké hladiny téméf po cely den. To vede k otupéni
citlivosti télnich tkani vedouci k inzulinové rezistenci. Pravé z toho divodu je vysoka hladina
inzulinu spojovana s fadou onemocnéni jako jsou diabetes II, srde¢ni onemocnéni, mrtvice,
Alzheimer, rakovina, vysoky LDL cholesterol, hypertenze a dna. Proto je dilezité zajistit
béhem dne jeho dostateny pokles, diky kterému témto nemocem mizeme predchazet. Mimo
to, inzulin zplsobuje retenci soli a vody v ledvinach, coZ ma za nésledek nadymani, otoky a
negativni vliv na krevni tlak. (Fung, 2018)

Pfedevsim inzulin je tedy hormon, diky kterému je IF tak efektivni. Pustem jsme schopni
jeho hladinu udrZovat na nizkych hodnotach, a tak vyuzit jeho vlivu na regulaci télesné

hmotnosti a preventivnich u¢inkl pfed zminénymi onemocnénimi.
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4.2.2 Protiregula¢ni hormony

Mezitim co hladina inzulinu béhem pustu klesa, hladina ostatnich hormonti stoupa. Je to
ptredevs§im prave skupina protiregula¢nich hormont, mezi které patii noradrenalin — stimulujici
svalovou kontrakeci a srde¢ni frekvenci, kortizol — stresovy hormon vyvolavajici motivaci a akci
a somatotropin — rastovy hormon stimulujici buné¢nou tvorbu a regeneraci. Protiregula¢ni
hormony ptisobi protikladné k inzulinu, a pravé tento kontrast vede ke zvyseni tvorby glukézy
v jatrech — tedy generaci energie. Kromé vytvareni energie dochazi i k zrychleni metabolismu,

coz je zpusobeno zvysenim hladiny noradrenalinu.

4.3 Autofagie

Autofagie jak bylo jiz zminéno je proces €iSténi organismu. Samotny ndzev je feckého
puvodu — V piekladu ,,jist sam sebe* a pfesné tak i1 funguje. Do stavu autofagie se télo dostava
pii mirném stresu, ten piedstavuje napiiklad 1 IF a bunky se stavaji vykonnéjSimi. Je to
ochranny mechanismus bunééné ocisty a nasledné obnovy a hraje kliCcovou roli v udrzeni
homeostazy organismu. To znamena, ze jsou pii ném recyklovany ¢i odstranovany staré,
poskozené ¢i Skodlivé bunééné cCasti, které jsou vzapéti nahrazeny buiikami novymi.
Spoustécem autofagie je pist. Ve chvili, kdy télo nema dostatek energie, je nuceno sdhnout po
proteinech. Jedna se ale o velmi chytry mechanismus, télo totiz samo rozpozna, které
proteinové bunky jsou staré a pro télo dale neuzitecné a ty vyuzije k pfetvoreni na energii. Pti
redukci télesné hmotnosti diky autofagii nedochazi k pozustatku piebytecné kiize, jak je tomu
u diet zaloZenych na kalorickém deficitu. Kromé toho s sebou ale piinasi i spoustu zasadnich
zdravotnich benefiti. Napiiklad v mozku autofagie odstranuje Spatné slozené proteiny,
zpusobujici Alzheimerovu chorobu, dale ni¢i karcinogenni buniky, plsobi proti starnuti a

redukuje celkové znecisténi organismu. (Bagherniya 2018)

4.4 Apoptdza

Apopt6za je mechanismus Uzce spjaty s autofagii. Je definovand jako programovana
bunééna smrt. Buiiky jsou v podstaté po urcité dobé pieduréeny k z&niku. Na rozdil od
autofagie, apoptdza znecistuje organismus. Cim vice bunék je tedy télo schopno autofagii
ochranit pfed trvalym poskozenim, tim méné nadmahy je pozd€ji nuceno vynaloZit na

odstraiiovani a vytvaieni bunek novych. (Webinter, 2020)
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4.5 Sirtuiny

Sirtuiny jsou soucasti signalizacnich proteint, jsou to enzymy, které dle dfivéjsSich
priazkumi pasobi na starnuti a dlouhovekost prostfednictvim nékolika molekularnich cest.
Sirtuiny fidi genovou expresi a reguluji rizné metabolické procesy. Mezi hlavni takové procesy
patii napiiklad uvolnovani inzulinu, mobilizace lipida a té€lesna odpoveéd na stres. K aktivaci
sirtuinti dochazi zvySenim hladiny NAD+, coz je koenzym obsazeny v kazdé butice, hrajici
kli¢ovou roli v jejich spravném fungovani. Starnutim bohuzel dochazi k poklesu NAD hladiny
a néktefi védci jsou presvédéeni o spojitosti tohoto faktoru s mitochondrialni disfunkci, ktera
je hlavni pfi¢innou starnuti. Ukézalo se, Ze zvySeni hladiny sirtuinti je mozné dosdhnout jednak
omezenim kalorického pfijmu, ale 1 pferuSovanym hladovénim. Spolecnym ucinnym
jmenovatelem tohoto mechanismu je totiz snizena hladina inzulinu a IGF-1. (Grabowska, et al.
2017) Sinclair je pfesvédcen o piimém vlivu resveratrolu na aktivaci sirtuini. Ve své studii
popisuje, jak pravé nadmérna konzumace Cervené¢ho vina zvysuje aktivitu genti pro sirtuiny a
vysvétluje tak ,,francouzsky paradox*. (Howitz, Sinclair, et al. 2003)

Kromé zpomaleni procesu starnuti sirtuiny pasobi i proti onemocnénim s nim
souvisejicich. Patfi mezi né napiiklad rakovina a neurodegenerativni ¢i metabolicka
onemocnéni. Aktivita sirtuind je nezbytna pro zdravé srdce, spravné fungovani cirkadianniho
rytmu a mitochondrialni biogenezi. Naopak pii naruseni aktivity sirtuinti dochazi ke zvyseni

rizika metabolického syndromu a diabetu 2. typu. (Zhu, et al. 2013)
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5 VIiv na zdravi

Na tuc¢innost prerusovaného hladovéni poukazuje nespocet studii. Diivodem jeho efektivity
je primarné vliv na odpovéd” adaptivniho imunitniho systému, ktery snizuje oxidaéni stres a
zanétlivost, optimalizuje energicky metabolismus a zlepSuji bunécnou produkci. Lidsky
organismus je schopen byt bez jidla az 60 dni, to dokazuje, Ze je na kratkodobé ¢i dlouhodobé
hladovéni adaptovany. (Shils et al., 2016) Foit (2003) ve své knize vyvraci milné tvrzeni o tom,
ze pusty v at’ uz kratkodobé ¢i dlouhodobé jsou pro télo nezdravé a mohou ndm rozhodit
metabolismus. Riké, Ze ,, ve skutecnosti se prokdzal opak, dokonce se ukazuje, Ze mirny setrvaly
a relativni nedostatek energetického prijmu v porovnani s doporucenym naopak zvySuje sanci
na prodlouzeni Zivota.

Dle Funga (2018) ,,jsou puisty odpovédi na vétsinu nejnaléhavéjsich zdravotnich potizi
moderni spolecnosti od obezity pres srdecni onemocnéni az po diabetes. *

VétSina vyzkumi byla provadéna na hlodavcich, u kterych IF pisobilo jako prevence proti
diabetu, srde¢nim onemocnénim, rakovin€ ¢i neurodegeneraci. Mnoho kritikli sice témto
studiim nepiiklada velky diraz a prosazuji pouze vyzkumy na lidech, ovSem i navzdory
rozdilnostem mezi zvifaty a lidmi jsou pro nas tyto studie stale velmi uzitecné. U lidi byly totiz
vypozorovany velmi podobné zdravotni t¢inky jako u hlodavci. Velkym ptinosem je u lidi pak
efektivita IF pii redukci télesné hmotnosti a mimo to i pfi onemocnénich jako je hypertenze,
astma, autoimunitni onemocnéni jako je revmatoidni artritida, osteoporoza a v neposledni fad¢
i alergie. (Roth, 2019)

Autofii jako Roth (2019) a Jelinek (2012) ve svych knihach princip a efektivitu pusta
vysvétluji na zviratech. V obou piipadech hypotéza ftika, ze organismus ma schopnost
samolécby a z pravidelného vynechavani potravy profituje. Kdyz zvife onemocni z pravidla
ptestane jist a pouze pije vodu. To proto, Ze télo samo dobie vi, co vV danou chvili potiebuje,
aby bylo schopno se nemoci zbavit. A to je energie, kterou by jinak vynaloZilo na traveni a
vstiebavani zivin z kterych nasledné miize generovat dalsi energii. V piipadé nemoci je ale tato
energie potieba pro télesné mechanismy, které maji schopnost léCit. Jednd se o pfirozeny
instinkt, ktery mame v genech zakddovany stejné tak jako zvifata. Na rozdil od nich, se lidé

témto jasnym signaliim ale Casto snazi vzepfit.

Jist, kdyz jsme nemocni je prikrmovani nasi nemoci.

- Hippokrates
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5.1 Redukce télesné hmotnosti

., Obezita je globadlni pandemil, jejiz prevalence za posledni dekady narusta. Je to krize
verejného zdravi a miize byt puvodcem nadorovych, kardiovaskuldarnich ¢i respiracnich
onemocneni. “ (Varady et al. 2011)

Redukce télesné hmotnosti patii bez pochyby k nejcastéjsim davodim, proc
S prerusovanym hladovénim lidé zacinaji. A neni divu, je to metoda vskutku G€inna. Mnozi se
ale domnivaji, Ze se jeji efektivita skryva v kalorickém deficitu, coZ neni pravda. Jak bylo jiz
Vv ptedchozi kapitole vysvétleno, IF funguje diky jeho piisobeni na hormony, pfedevsim pak na
inzulin, ¢imz dojde k pfepnuti na spalovani tukli misto sacharidt jako hlavniho zdroje energie.
Béhem pustu télo vycerpa zasoby glykogenu, ¢imz dojde ke snizeni hladiny krevniho cukru a
nasledné i inzulinu v krvi. Dochazi také ke zvySeni aktivity hormonalné-senzitivni lipazy, ktera
zapticinuje spalovani tukovych zasob. (Davidson, 2013) T¢€lo je velmi chytry mechanismus a
snazi se zachovat krevni cukr, svalovou hmotu a jaterni glykogen, pro ptipad, ze by tyto zdroje
rychlé energie potifebovalo. Je pro n¢j tak lepsi spolehnout se na tuky, které poskytuji vice
energie nezli sacharidy ¢i bilkoviny. Studie ukazaly, ze pomér zredukované vahy z tukovych
zasob a svalové hmoty je 90:10. (Varady a Gottlieb, 2014)

Pti dodrzovani fyzické aktivity a dostate¢ném piisunu bilkovin, je tedy IF velmi efektivnim
jednak glukagonu, ktery odbourava tuk a jednak rustového hormonu, ktery chrani svalovou
hmotu a tim zachovava zdravy metabolismus diky kterému vice spalujeme. (Fung, 2018)

Déle studie ukazaly, Ze cvicenim na la¢no je mozné UcCinky IF jesté zintenzivnit. Cvi¢eni
ve fazi posténi sebou piinasi mnoho zdravotnich a kondi¢nich benefitii. Slou¢enim fyzické
aktivity s hladovénim v organismu totiz dochazi k maximalizaci G¢inkti na bunééné faktory a
katalyzatory, které télo nuti pro generovani energie Stépit tuky a glykogen, ¢imz se pfti

zachovani svalové hmoty zbavujeme tukovych zasob. (Davidson, 2013)

5.2 Diabetes 2. typu

Diabetes 2. typu je jednou ze dvou nejcastéjSich forem projevu cukrovky. Je to onemocnéni
moderni civilizace, zpisobené zejména nezdravym zivotnim stylem — obezitou. Nemoc se
projevuje sniZzenou citlivosti té€la na inzulin, ktery ma kromé regulovani pfemény potravy na
energii za ukol regulovat hladinu glukézy v krvi. (Roth, 2019)

Fung (2018) tento mechanismus popisuje na piikladu s lednickou a mrazdkem do kterého

ukladame zasoby jidla. KdyZ se tyto GloZné prostory naplni, nemame kam dal jidlo ukladat.
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Stejné tak je tomu s ukladanim cukru v téle. Kdyz télo nema kam dal energii z potravy ukladat,
zvysi se hladina cukru v krvi a pfi stalém piisunu potravin bohatych na rafinované sacharidy
mechanismus pfestava fungovat, coz zptisobuje trvalé zvyseni hladiny krevniho cukru.

Z toho vyplyva, ze diabetu 2. typu se da jednak snadno ptedejit dodrzovanim zdravého
zivotniho stylu, ale dokonce ho i 1é¢it pravé za pomoci pierusovaného pustu. Princip, diky
kterému je IF efektivni pfi 1é¢bé diabetu je prosty a tizce souvisi s redukci télesné hmotnosti,
ktera IF nevyhnutelné doprovazi. Kdyz z téla zmizi nadbyte¢ny tuk, zmizi s nim i diabetes.
Fung (2018) tika, Ze je to ,, neucinnéjsi, prirodni, dostupna terapie pro lécbu diabetu 2. typu. “
Je tomu tak, diky jeho ptisobeni na regulaci hladiny gluk6zy a citlivosti na inzulin, k ¢emuz
dochazi v disledku donuceni téla spalovat tukové bunky pro vytvaieni energie. (Mosley,
Spencer, 2013)

Studie provadéna na mladych Zenach s nadvahou ukazala, ze z dlouhodobého hlediska je
IF ve srovnani s dietou omezujici kaloricky pfijem nejen ucinnéjsi v mnozstvi redukovanych
kilogramt tuku, ale hlavné v regulaci hladiny inzulinu. Skupina, kterd nasledovala plan
pteruSovaného hladovéni zhubla dvakrat vice nebezpecného viscerdlniho tuku nezli druha
skupina a byla to pravé preruSovanost, jejiz zasluhou byl program efektivnéjsi. (Harvie, et al.,
2014)

PferuSovany pust mize byt tedy vybornou metodou pro 1é¢bu diabetu 2. typu. To ovsem
neplati pro diabetes 1. typu, ktery je onemocnénim autoimunitniho systému. ,, 7élo pri ném
napada vlastni bunky slinivky, které vytvareji inzulin a nici je, coz zpusobuje nedostatek
inzulinu. “ (Fung, 2018) Pfi diabetu 1. typu tak miize mit pferusovany pust velmi vazna rizika
piilisného zvySeni hladiny glukozy v krvi, coz mize vést k hyperglykemii. V disledku
hyperglykemie se v téle usazuji ketolatky, které mohou vyustit az v zivot ohrozujici komplikaci
diabetu — diabetickou ketoacid6zu. (Fung, 2018)

5.3 Nadorova onemocnéni

Nédorovd onemocnéni ve svétovych Zebiiccich obsazuji druhou pficku v nejcastéjSich
pti¢inach smrti. Navzdory medicinskému pokroku dodnes neexistuje zarucend lécba. Pri¢ina
milZe mit rizné piivody a Casto je neznama. Vliv maji zajisté genetické faktory ¢i vystavovani
toxickym latkdm a virim. (Fung, et al. 2020)

Buiiky se v téle neustdle mnoZzi a nahrazuji poskozené ¢i odumielé tkan€. Problém nastava

ve chvili, kdy butika zane nekontrolovatelné¢ mutovat. Tomu z velké ¢asti pfispiva vysoka
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hladina buné¢nych stimulantt, jako je hormon IGF-1 (inzulinu podobny ristovy faktor), ¢imz
vznika rakovina.

Pfestoze je v tomto tématu jesté prostor pro vyzkum, pierusované hladoveéni vykazuje
potencial jak v prevenci vzniku tumoru, tak jako soucast lé¢by chemoterapeutické terapie.
Pusty snizuji hladinu IGF-1, inzulinu a glukozy a zaroven zvySuji hladinu IGFBP1 (gen —
inzulinu podobny rustovy faktor vézajici protein 1) a ketonii v téle. To vede k vytvoreni
ochranného prostiedi snizujiciho poSkozeni DNA a karcinogenezi a také k umocnéni zahuby
pied — rakovinovych bunék. (Uher, et al. 2016)

Dalsimi benefity pistll plisobicimi proti rakoviné dle Stephensové (2020) jsou:

e Snizeni rychlosti ristu bunék

e Pozitivni mirny télesny stres vedouci Kk obrannym mechanismtim

e SniZeni oxida¢niho stresu souvisejiciho s ristem rakovinnych bun¢k
e Detoxikace organismu

e ZvySeni intenzity autofagie

5.4 Kardiovaskularni onemocnéni
pozitivné pusobi hned na n€kolik indikéatorti ovliviujicich kardiovaskularni systém. Mezi né
patii krevni tlak, klidova tepova frekvence hladina HDL a LDL cholesterolu a triglycerida
Vv krvi, dale také zlepsuje reakci kardiovaskularniho systému na stres a odolnost srdecniho svalu
vici poSkozeni. Zaroven naopak snizuje zneCiSténi organismu a oxidacni stres, ktery je
spojovan s ateroskler6zou. (Roth, 2019)

Vysoky krevni tlak a tim i riziko srde¢niho infarktu zplisobuje naruSeny lipidovy profil.
K tomu doch&zi zvysenou hladinou tuka bohatych na nasycené a trans mastné kyseliny a LDL
cholesterolu. Pii piekroceni bézné hladiny téchto slozek vedoucich k postupnému ucpavani
dutin krevnich cév se zvysuje krevni tlak. Postupné tak dochazi k ucpavani cév zasobujicich
srdce cholesterolem. Zprvu nemusi byt tento problém zcela zietelny, postupem ¢asu ovsem
hromadici se cholesterol ucpe cévy plné a nastane infarkt. (Usman, Davidson, 2014)

PreruSovany plst pomaha v prevenci téchto stavli odstranénim jejich hlavni pficiny, jimiz
jsou vysoka hladina nasycenych a trans mastnych kyselin a LDL cholesterolu. V neposledni
fadé ma jisty vliv 1 potlaCeni vzestupu hladiny stresovych hormonti ve stresovych situacich.

Vysledkem je pak zdravé srdce, kontrolovany lipidovy profil a optimalni krevni tlak. (Wan, et
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al. 2003) Pterusovany pust vykazuje vyrazné ucinky i ve zmirfiovani nasledkt jiz prodélaného

srde¢niho infarktu. (Wan, et al. 2010)

5.5 Astma

Astma je dal$im z fady onemocnéni, proti kterym ptreruSované hladovéni ptiznivé ptisobi.
Jednd se 0 komplexni chronické zanétlivé onemocnéni pramenici predev$im z imunitnich
problémt jako jsou alergie ¢i autoimunitni reakce. Pf1 vyzkumu plsobeni IF proti astmatu védci
aplikovali metodu Alternate day fasting — ptuist ob den u deseti obéznich jedinct (BMI >30). Ti
prerusované hladovéni dodrzovali po dobu osmi tydni, kdy jeden den mohli jist co chtéli a dalsi
den snizili kaloricky pfijem na 20 procent své béZné potieby. Z hlediska subjektivnich pocit
ucastnici uvedli pfedevsim nabyti nové energie, lepsi naladu a ztratu pocitu hladu. Kli¢ovy zde
byl 1 ubytek na véze, ktery ¢inil v priméru 8 procent ptivodni télesné hmotnosti jedince.
V souvislosti s redukci télesné hmotnosti doslo i ke zlepSeni fungovani plic a zmirnéni
astmatickych symptomti, a to disledkem vyrazného sniZzeni sérovych hladin markera

oxidacniho stresu a zanétlivosti v téle. (Johnson, et al. 2007)

5.6 Neurologicka onemocnéni

Intermitentni hladovéni ma také znatny vliv na funkci a zdravi mozku.
Z epidemiologickych dat je patrné, ze nadmérny energicky piijem zvySuje riziko mozkové
mrtvice, Alzheimerovy choroby, Parkinsonovy choroby, Huntingtonovy choroby, ale i bézné¢ho
zpomaleni schopnosti uceni a poznavani. (Arnold, 2018) Starnuti je nevyhnutelnou soucasti
zivota a tyka se kazdého organu v téle, predevsim pak mozku. Dle studie je ale mozné starnuti
mozku pferuSovanym hladovénim zpomalit. (Martin, et al. 2006) Mattsoniv vyzkum (2018)
ukazuje, ze pferuSovany pust zvySuje odolnost mozkovych neuroni proti poskozeni, posiluje
mitochondrialni funkce a produkci neurotrofnich faktort, stimuluje autofagii, antioxidac¢ni
obranu a opravu DNA. Kromé toho je IF efektivni i v 1é€bé mnoha psychickych potizi jako jsou
napiiklad deprese. Hladovénim jsme schopni normalizovat hladinu chemikalii, jejichz

nestabilitou k depresim dochazi. (Stephens, 2020)
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6 Diskuze

Tato prace je zamétena na obecnou problematiku pferusovanych pistt a jejich zdravotnich
ptinost oproti jinym stravovacim protokolim. Specidlni pozornost jsem vénovala dvéma
hlavnim nutriénim omezenim, a to sice omezeni kalorického pfijmu a ¢asové omezenému
stravovani neboli pferusovanému hladovéni. Jejich vlivy na zdravi jsem zkoumala na zakladé
nékolika studii, zamétenych na konkrétni oblast ptisobeni.

Z hlediska redukce télesné hmotnosti jsou vysledky studii rozporné. Podstata hubnuti
opravdu lezi v méfeni prijatych a vydanych kalorii. Z toho divodu jsou dietni intervence
Scilem hubnuti primarné zaméfeny na nepfetrzity kaloricky deficit. Problémem tohoto
protokolu ovsem je, Ze jeho adherence obvykle béhem jednoho az ¢ty mésicii upada. A praveé
adherence je pii dietnich intervencich nejpodstatnéjSim prediktorem uspéchu.

PtreruSované hladovéni sice neni dietni praktika vyslovné omezujici kaloricky piijem,
nicméné omezenim Casu, kdy jidlo pfijimame automaticky vede ke snizeni konzumovanych
kalorii. Komplexni studie z roku 2020, ktera piezkoumala veskeré dosavadni klinické studie
zabyvajici se spojitosti mezi [F a hubnutim zjistila ,,abytek 0,8 az 13 procent vychozi hmotnosti
bez zavaznych nezadoucich ucinkt. Dvanact studii porovnavajicich IF s omezovanim
kalorického piijmu doslo k ekvivalentnim vysledkim u obou metod.” (Welton, et al. 2020)
Rozdil je zde ovSem v zachovani svalové hmoty, ve kterém dle studie Mora a kolegti (2016)
prerusované hladovéni dosahuje znacné lepsich vysledkli. Neobvykle vyznamnych vysledkt
dosahli 1 ucastnici vyzkumu zaméiené¢ho na metodu Alternate Day fasting — piist ob den. Dle
kterého tibytek télesné hmotnosti béhem 24 tydna ¢inil 3—8 procent, a to pievazné z visceralnich
tukovych zasob. (Barnosky, et al. 2014) Je tak patrné, ze pieruSované pusty maji schopnost
ochranit svalovou hmotu a zajistit, aby ubytek pochazel ze spravnych mist. Celkové se tak
ukazuje jakoZto bezpecny a ucinny nastroj pro redukei télesné hmotnosti.

Hrozbu mutize piedstavovat silné nutkani k piejidani. To je zptisobené prepnutim hormonti
chuti k jidlu v hypotalamu, mozkovém centru hladu, béhem faze posténi. Dle ¢lanku
zvefejnéném na webu Harvard Health Publishing (2020) je u pteruSovaného hladovéni
zpomaleni metabolismu i zvySeni apetitu stejné¢ béZznym jako je tomu u omezovani kalorii a
muze tak byt vyvolano ptejidani. Mattson (2019) ovSem toto tvrzeni vyvraci a ve své studii
uvadi, ze se jedna pouze o docasny efekt, ktery vymizi po adaptaci organismu na zménu, tedy
béhem dvou tydnl aZ jednoho mésice.

Kromé ucinnosti na hubnuti s sebou pterusované hladovéni pfindsi i fadu zajimavych

metabolickych vlivii. Kahleova a kolegové (2014) pii porovnani omezeni kalorického piijmu
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s prerusovanym hladovénim zjistili vyraznéjsi zlepSeni hladiny glykemie nala¢no, zvySenou
citlivost na inzulin a sniZzeni hladiny glukagonu. N¢kteti jedinci mohou diky snizené hladiné
b&hem prvnich dni rezimu prerusovaného puistu, protoze télo moci vylucuje velké mnozstvi soli
a vody. To miize vést k dehydrataci a nizké hladiné soli. Soucasn¢ i k naruSeni spanku, a tim i
vycerpanosti béhem dne. (Harvie, Howell, 2017) Naopak jiné studie dokazuji, ze IF naopak
snizuje pocity slabosti, a to zejména po adaptaci téla na pravidelné posténi. (Nugraha, et al.
2020)

Ve studii zamétené na prubéh a zdravotni zmény beéhem IF byly poruchy spanku jako
neschopnost usnout ¢i vydrzet spat nejcastéji zminiovanym vedlejSim efektem. (Wilhelmi de
Toledo, et al. 2019) Jiné studic naopak Zadny vliv na spanek nepozoruji. Studie, ktera
pozorovala vliv Alternate Day fasting na obézni jedince nezpozorovala zadny negativni efekt
na kvalitu ¢1 délku spanku tcastnikl. (Kalam, 2021) K podobnym vysledki dospély 1 dalsi
studie.

Jesté zajimavejSi jsou vyzkumy zaméfené na rizna onemocnéni. Napiiklad inzulinova
rezistence neboli vrozvinuté formé diabetes 2. typu. Toto onemocnéni je z velké Casti
zpusobeno konzumaci stravy s vysokym obsahem cukri a polynenasycenych mastnych kyselin.
Studie ukazuji, ze preruSovanym piistem se diabetu 2. typu mizeme vyvarovat. Pii studii
Barnoskyho a kolegti (2014) byl zjistén pokles cukru v krvi mezi 3-6 procenty a hladiny
inzulinu 0 20-31 procenty. Snizenim inzulinu dochazi k redukci ukladani tukd, a tak slouzi i
jako prevence pied srdeénimi onemocnénimi. Toto tvrzeni vyvraci studie z roku 2005, ve které
veédci dosli k zavéru, Ze se u zen regulace cukru naopak zhorsila. Za mozného vinika pokladaji
hormon kortizol a zvolené schéma IF (Alternate Day fasting). (Heilbronn, 2005) V kazdém
ptipadé je nutné podotknout, Ze i pohlavi miize mit na regulaci inzulinu jisty vliv.

Velky podil na benefitech pierusovanych pusti ma dle studii autofagie. Tento proces je
Vv reakci na nedostatek potravy pfitomny v Siroké Skale tkani a organt. Velmi dileZitou roli
hraje autofagie v srdci, kde dle v&édct snizuji oxidacni stres a brani bunééné dysfunkci, ¢imz
chrani srde¢ni myocyty. (Nishida, 2003) Dle vyzkumu z roku 2019 autofagie také ptisobi proti
neurodegenerativnim onemocnénim jako napiiklad Alzheimerové chorobé¢ a v neposledni fadé
i proti rakoving. (Bar-Yosef, 2019)

Navzdory zminénym negativnim vedlej$im u¢inklim a studiim, které pferuSované pulsty
neschvaluji, je stale drtiva vétSina dosavadnich vyzkumt spiSe pozitivniho nazoru a

preruSované pusty pokladaji za bezpe¢né a i¢inné.
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Zavér

Hlavnim cilem této bakaldfské prace bylo prezentovat samotny koncept a mnozstvi
benefitl, které ptinasi preruSované pusty, a to predevsim ze zdravotniho hlediska. Motivaci pro
zpracovani bakalaiské prace prave na téma pierusovanych pustt byla absence uceleného textu,
podlozeného piehledem védeckych studii v ¢eském jazyce. V praci jsem se snazila
zesumarizovat vSechny podstatné a piinosné informace, které jsem byla schopna dohledat.

Béhem badani literaturou a studiemi jsem dospéla k zaveru, Ze vSechny spojuji IF s fadou
zdravotnich ptinosit vetné snizeni rizikovych faktord srdecnich chorob, redukci télesné
hmotnosti, zvySeni inzulinové senzitivity, optimalizaci hormonti ¢i redukeci znecisténi
organismu. Obecn¢ jsou prerusované pusty pokladany za bezpecné, avsak dle studii existuji i
jisté méné vyznamné vedlejsi efekty jako je hlad, unava, podrazdénost, bolesti hlavy nebo
problémy traviciho systému. V porovnani s vyhodami se ale jedna spiSe o banalni negativni
ucinky.

Navzdory vSem dikaziim o zdravotnich benefitech a uZzitecnosti pti 1é€eni €i prevenci
mnoha onemocnéni nardzime stale na urcité prekazky, které brani Sir§i komunité pacienti
prerusované ptisty do svého stravovani implementovat. Velkou piekazkou je zde kulturni
zvyklost konzumace tii hlavnich jidel denné ale i bohaty vybér potravin a hojny marketing ve
vyspélych zemich.

PferuSované pusty jsou stale pomérné novym alternativnim zptisobem stravovani. Jejich
popularita ovSem stale stoupa a dostavaji se do povédomi Sir$i spolecnosti. Dosavadni vyzkumy
byly provadény prevazné na zvirecich modelech, kde ukazovaly zlepseni zdravi po cely Zivot.
Kdezto studie na lidech byly soustfedéné spiSe na kratkodobé intervence ptistii pro mladé ¢i
sttedné dospé€lé obézni jedince. Ackoliv je tedy na poli vyzkumu o zdravotnich ptinosech
preruSovanych plistu na lidi nepochybné jeste prostor pro rist, dosavadni vysledky zatim piisobi
velmi pozitivné.

Zavérem bych cely proces psani bakalafské prace zhodnotila jako velmi piinosny jak
Z hlediska zkuSenosti, tak i prohloubeni dosavadnich védomosti. Myslim si, Ze tato prace splnila
svij ucel a v budoucnu miize slouzit jako uceleny zdroj informaci pro kazdého, kdo by se o této

problematice chtél dozveédét vice.
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