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Diety s nizkym obsahem sacharidi — Low carb

Diety se snizenym nebo zcela nizkym az nulovym obsahem sacharidi (do 10 % energetického
pfijmu) jsou v poslednich letech velmi popularni. U nékterych indikaci miZou mit terapeuticky
efekt, vétSinou jde ale o zpiisob razantni redukce hmotnosti s mnoha nezaddoucimi efekty. Vidy
inklinuji k nizkému obsahu vlakniny. Obsahem sdéleni bude rozbor jednotlivych typt
nizkosacharidovych diet a posouzeni miry jejich rizika zejména s ohledem na deficit vlakniny.
Rozebrany budou diety od nejstriktnéjsi zero-carb a carnivore diet, LCHF (low-carb, high-fat), pres
Atkinsovu, Dukanovu, ketogenni a rtizné pseudoketogenni diety, low-carb paleo dietu az k
mirnéjSim nizkosacharidovym dietam, kde sacharidy tvoii ptiblizné 40% energetického prijmu.



