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Upozornenie

Informacie obsiahnuté v tejto knihe nie su
urcené na to, aby nahradili konkrétnu lekar-
sku radu alebo lie¢bu. Vsetko o priznakoch
ochoreni a lie¢ebnych postupoch liekov treba
vzdy prekonzultovat’ s vasim oSetrujicim
lekarom. Nemali by ste zabtidat’ na to, Ze ak
si sami naordinujete terapiu, je to vzdy ris-
kantné. Autori ani vydavatel’ za takéto vase
konanie nepreberaji nijaki zodpovednost’.
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Uvod

Ludia dnes mézu sami urobit’ pre svoje zdra-
vie viac nez ktorykol'vek lekar, nemocnica ¢i
novy medicinsky objav. Statistiky potvrdzuju,
ze rozhodnutia, ktoré aj prakticky uvedie-
me do zivota, hodinu po hodine rozhodujt
o nasom zdravotnom stave, o pripadnych
ochoreniach a velakrat tiez o tom, kedy a ako
zomrieme.

Média nas zaplavuju mnozstvom infor-
macii o zdravi, niekedy chaotizujucich, ba
¢asto si navzajom protireciacich a vel’kolepé
vedecké objavy sa zakratko stavaju archaiz-
mami. Cudia dnes doslova prahnti po jasnych,
rozumnych informaciach, ktoré by boli
zrozumitel'né a zaroven vedecky podlozené.

Nasa kniha sa snazi splnit’ tieto poZia-
davky. Obsahuje vel’ké mnozstvo aktualnych
zdravotnickych informacii. Rozdelena je
do 52 stru¢nych kapitol. Precitajte si kazdy
tyzden jednu kapitolu a preStudujte si zodpo-
vedajuce cviCenia, ktoré najdete v druhej Casti
knihy (Dynamicky Zivot v praxi). Na konci
roka sa budete nielen ovela lepsie citit’, ale
budete toho vediet’ aj podstatne viac o za-
kladoch vyzivy alebo o pri¢indch a liecbe
dnes najcastejSie sa vyskytujucich ochoreni.
Naucite sa zorganizovat’ si svoj Zivot tak, aby
v iom bolo ¢o najviac zdravia a pohody.
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Prilis mnoho mrkiev

Na titulnych strankach novin sa objavila
takato sprava: Konzumaciou mrkvy mozno
predist’ rakovine ustnej dutiny a hrtana.
Nové vyskumy naznacuju, ze 5 az 6 mr-
kiev denne urychl'uje hojenie leukoplakii
—predrakovinovych poSkodeni sliznice ust
alebo hrtana.

Moja priatel’ka Alica si preto rychlo
kupila ods§tavovac, aby mohla pit’ dosta-
to¢né mnozstvo Cerstvého mrkvového
extraktu.

»Kol'ko stavy ziskas z piatich alebo Sies-
tich mrkiev?“ spytal som sa jej.

V ociach sa jej zaiskrilo a s ismevom mi
odpovedala: ,,Ja ale nezostavam pri piatich
alebo Siestich mrkvach. Odkedy mam odst’a-
vovaé, mozem denne vypit’ stavu z dvoch, ba
az z troch kilogramov mrkvy.*

Pravda je, Ze zelenina je délezitou sti¢as-
tou zdravej vyzivy.

Pre svoje preventivne schopnosti je stale
viac a viac uznavana v boji proti réznym
ochoreniam.

Ale tri kilogramy jedného druhu zeleniny
denne?

Alicin organizmus sa nakoniec postavil
na odpor. Farba jej pokozky sa zmenila na
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chorobne zlti. Obavajlc sa zltacky rychlo
navstivila lekéara. Ten jej vysvetlil, Ze mrkva
obsahuje Zltooranzovy pigment beta-karo-
tén. Telo je schopné spracovat’ primerané
mnozstvo tejto substancie a jej prebytok
uchovava v peceni, v kozi a v membranach,
¢o sa prejavuje zmenou farby tychto organov
na podobnu farbe mrkvy.

Iba na chvilu. My l'udia sme vel'mi
zaujimavé stvorenia. Senzacné objavy
a bleskové riesenia komplexnych zdravot-
nych problémov su pre nas neodolatelné.
Pred mrkvovou eufériou bola Alica doslova
unesena nadSenim z ovsenych vlociek.
V televizii sa totiz objavila sprava, Ze
maju schopnost’ vyrazne znizovat’ hladinu
cholesterolu. Po niekolkych mesiacoch
v znameni ovsenej kase a ovseného chleba
mala toho dost’.

Mrkva ¢i iné do Zlta zafarbené ovocie alebo
zelenina s bohatym zdrojom beta-karoténu,
teda tej istej substancie, ktora zacala menit’
farbu Alicinej pokozky. Ludsky organizmus
premiena beta-karotén na vitamin A, ktory



ma schopnost’ ochranit’ nas pred niektorymi
druhmi rakoviny.

Vitaminy delime do dvoch zakladnych
skupin — na vitaminy rozpustné vo vode
a na vitaminy rozpustné v tukoch. Vitaminy
rozpustné vo vode (vit. B a C) ndm nemusia
robit’ tol’ko starosti, pretoZze oblicky poma-
haju vyplavovat’ ich prebytky z organizmu.

S vitaminmi rozpustnymi v tukoch (vit. A,
D, E aK) je to ale iné a vylu¢ovanie ich pre-
bytkov nie je vobec jednoduché. Nadmerné
mnozstvo vitaminu A posobi v l'udskom tele
ako jed a moéze byt pric¢inou bolesti hlavy
a kibov, koznych ochoreni, ba aj straty vlasov.
Legislativa preto limituje mnoZzstvo vitaminu
A aj inych v tukoch rozpustnych vitaminov,
ktoré sa mozu pridavat’ do vitaminovych
tabletiek.

Beta-karotén nepotrebuje takéto obme-
dzenia. Ked’ ho organizmus prijme, vytvori si
tol’ko vitaminu A, kol’ko potrebuje a zvySok
vyuzije inym sposobom. Preto dnes farma-
ceutické spolo¢nosti nahrddzaji vitamin
A beta-karoténom vo vic¢Sine vitaminovych
kapstl a tabletiek.

Vitaminy, minerdly a d’alSie Ziviny sa
v prirodzenych potravinach nachadzajt
v takom mnozstve a v takej forme, aby boli
pripravené na vyuzitie na§im organizmom.
Telo si potom samo vyberie, ¢o potrebuje.
Ak ale konzumujeme len jednu potravinu
alebo Zivinu v neprimeranom mnozstve,
alebo ak uprednostnujeme rafinované
(upravené) potraviny, narusi sa cela tato
rovnovaha.

18

Pre dnes$ny svet to nie je poteSujuca
sprava. LCudia nachddzaju zmysel v nad-
bytku — mnoho jedia, mnoho pijua, vela
fajéia, vel'a utracaju a Casto sa zabavaju...
Striedmost’ a umiernenost’ su dnes vel'mi
nepopularne.

Zijeme v takej spolo&nosti, v ktorej mame
na vacsinu problémov okamzité rieSenie,
a preto sa tazko vyrovnavame so skutoc-
nostou, Ze pevné zdravie nepatri do tejto
kategorie.

Ako konzultantovi jedného popularne-
ho Casopisu mi velakrat telefonovali jeho
redaktori. Chceeli, aby som im potvrdil, Ze
napr. pravidelné konzumovanie pol kilogra-
mu kli¢kov lucerny posilni srdcovu ¢innost’,
alebo Ze niekol'ko kapstl morskych rias
zaruci pokojny no¢ny spanok. Nikto nechcel
pocuvat’ moje rady o dblezitosti pozitivneho
myslenia a zdravého stravovania, ¢o nas or-
ganizmus skutoéne potrebuje. Coskoro som
zistil, Ze hoci som im ponukal pravdivé rady,
harmonicky zivotny §tyl nikdy nezaujme
miesto na titulnych strdnkach novin, nepreda
Casopisy (ani tie o zdravi) a tieZ nezarobi
mnoho penazi.

Ludské telo je schopné tolerovat’ nad-
merné mnozstvo tej ¢i onej Ziviny v roznych
casovych rovinach — aj tri kilogramy mrkvy
denne. Podstatné ale je, Ze vyvazenost nie-
len v tom, €o jeme, ale aj v nasej celkovej
zivotosprave je tym jedinym klIi¢om na
dosiahnutie trvalého zdravia a st’astia.



Zdravie a naklady
na zdravotnictvo

V Slovenskej republike dosiahli vydavky na
zdravotnictvo v roku 1997 sumu 36,9 mili-
ard korun. Z toho sa na jedného obyvatel'a
vynaloZilo 6 847 kortn. Od roku 1990 sa tato
¢iastka zvySuje kazdy rok priemerne priblizne
0 600 korun na kazdého poistenca. ZvySujui-
ce sa naklady na zdravotnu starostlivost’ sa
coraz viac dostavajui do rozporu so $tatnym
rozpoc¢tom a vynucuju si restriktivne opatre-
nia. Jednym z nich je aj finan¢n4 spoluucast’
pacientov na poskytovani zdravotnickych
sluzieb (v roku 1997 predstavovala priemerne
643 korun na obyvatel'a). Preto si dnes mno-
ho I'udi za¢ina uvedomovat’, Ze ochoriet’ sa
jednoducho nevyplati. V USA traja najvacsi
vyrobcovia automobilov zaplatia dovedna
ro¢ne viac za zdravotné poistenie nez za
ocel, z ktorej vyrabaju auta. S narastajucimi
cenami zdravotného poistenia si viac a viac

spolo¢nosti v zahrani¢i i u nas uvedomuje,
ze chori pracovnici znamenaji mensie zisky.

Ak oddelime riziko spojené so samotnou
pracou, varujicim faktorom je prave zivotny
styl. Mnoh¢é stadie presved¢ivo dokazali,
Ze nespravna vyziva, sedavy sposob Zivota,
pozivanie alkoholickych napojov a fajcenie
vo velkej miere ovplyviiuju vznik a rozvoj
civilizacnych chorob ako ischemicka choroba
srdca, mftvica, cukrovka, cirh6za pecene,
rakovina pl'iic, rakovina prsnikov, rakovina
prostaty a rakovina hrubého ¢reva. Napriklad:
® Vyskum vykonavany Statnym zdravot-

nickym ustavom v Prahe ukazal, Ze pri-

pady pracovnych neschopnosti a mnoz-
stva na lie¢bu vycerpanych dni v priebe-

Priemerny pocet cigariet / den 1-5 6-10 11-15 16 -20 | 21 aviac
Priemerny pocet ochoreni 1,9 1,7 2,0 19 31

za 1 rok

Priemerny pocet dni 12,2 14,1 22,1 16,7 37,4
pracovnej neschopnosti

za 1 rok
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hu roka vyrazne narastaji s po¢tom vy-
faj¢enych cigariet. Tato skutocnost’ je naj-
viditeI'nejSia prave na pocte dni pracov-
nej neschopnosti. Z tabul’ky jednoznac-
ne vyplyva, Ze so zvySujicim sa mnoz-
stvom vyfajéenych cigariet sa pocet dni
potrebnych na liecbu viac nez strojnaso-
buje.

Vo vekovej skupine 30 — 49 rokov je vy-
razné zniZenie produktivity prace takmer
vzdy sposobené konzumaciou alkoholu.
Odhadované priemerné naklady na liece-
nie srdcového infarktu sa pohybuju oko-
lo pol miliéna kortn.

Samozrejme! Ako dokaz nech ndm poslua-
zi niekol’ko prikladov zo Spojenych Statov.
Ked ucitelia v Dallase zacali pravidelne
cvicit, zistilo sa, Ze boli priemerne ro¢ne o tri
dni menej chori. Tento samotny fakt usetril
Skolskej sprave pol miliona dolarov, ktoré
by inak musela zaplatit' za zastupujtcich
ucitelov.

Mame k dispozicii aj d’alSie priklady. Le-
tecka a astronauticka fima Lockheed odhadla,
ze po zavedeni preventivneho ozdravného
programu usetrila na zdravotnom poisteni
pocas piatich rokov viac nez milion dolarov.
V tomto obdobi absentérstvo pokleslo o 60
percent, pripady vysokého krvného tlaku
o takmer 90 percent a tiezZ sa vyrazne zniZila
neziaduca fluktuécia pracovnikov.

Zaujem o zdravsi zivotny $tyl neustale
rastie nielen v USA, ale aj u nas. V posled-
nych rokoch aj v Slovenskej republike po-
klesol pocet faj¢iarov, menej sa konzumuje
maiso a zvysuje sa spotreba zeleniny a ovocia.
Tieto trendy mézu vyrazne znizit’ tmrtnost’
na srdcovy infarkt a mozgovu mftvicu.
Potesitel'né je, ze uz existuju aj také firmy
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a organizacie, ktoré za¢inaju do zdravotného
poistenia zahrnovat’ preventivne programy.

Tu st népady, ktoré vyskusali v niekto-
rych podnikoch v USA:

@ Vedenie jednej realitnej kancelarie plati
pracovnikom s nadvahou 10 dolarov za
kazdy kilogram, o ktory schudni a ne-
priberu ho nasledujticich 6 mesiacov, jed-
norazova odmenu 500 dolarov pracovni-
kom, ktori prestali fajcit’ a rovnako jed-
norazovu odmenu 500 dolarov aj tym,
ktori pravidelne cvicia.

Spolocnost’ zdruzujica niekol’ko nemoc-
nic sa rozhodla vyplacat’ uc¢astnikom ich
ozdravného programu 24 centov za kaz-
da mil'u (1,67 km) chodze alebo behu.
Niektoré spolo¢nosti mesacne priplacaju
svojim zamestnancom ako za dve nadca-
sové hodiny, ak dany pracovnik za cely
mesiac neochorie alebo nepride do prace
neskoro. Ak v priebehu celého pracov-
ného roka nevymeska viac nez Styri dni,
vyplatia mu mimoriadnu odmenu 300 do-
larov.

Predstava typického podnikatel’a — obéz-
neho, vyéerpaného, nervozneho, Zijiceho na
cigaretach a na Martini — to uZz dnes vobec
nie je moderné. V sti¢asnom podnikatel'skom
svete je znakom uspechu dobré zdravie a ele-
gancia. Coraz viac veducich pracovnikov
sa snazi mat $pickovu kondiciu, pretoZe si
uvedomuju, Ze inak by firmy stratili o nich
zaujem.

Najcennejsimi aktivami prosperujucich
spolo¢nosti su l'udia, ktori v nich pracuju,
a preto sa vyplati investovat’ do toho, aby
boli a zostali zdravi. Vsetko, ¢o spolo¢nost’
na tomto poli investuje, sa jej vzdy mnoho-
nasobne vrati.



Od zrna k pe¢enému kuratu

V dne$nej modernej spolo¢nosti sa 'udia
vacésinou stravujii mimo svojich domovov.
V resStaurdcidch ¢i v jedaliiach sa potraviny
varia, pecu, smazia, sladia, solia alebo inak
upravuju, aby sa z nich nakoniec zrodili syte,
ale na vitaminy a mineraly chudobné pokrmy.

Na farméach sa chovaju zvierata v malych
klietkach bez moznosti pohybu, ale za aktiv-
nej pomoci antibiotik a horménov. Vysled-
kom toho su tuc¢nejsie kravy alebo oSipané
a rezne z takéhoto mésa obsahuji dvakrat
tol’ko tukov nez u zvierat s moznostou vol-
ného vybehu. A my za tento ,,pokrok* draho
platime. Kazdy z nas musi jest, aby mohol
zit', ale to ¢o jeme, nas doslova zabija.

Vyskumy v oblasti mediciny to potvr-
dzujl viac nez jednoznacne. Pred priblizne
sto rokmi iba 10 — 15 percent Americanov
umieralo na srdcovo-cievne ochorenia. Dnes
je touz takmer 40 percent. V minulom storoci
umieralo na rakovinu menej nez 6 percent
populacie, kym dnes sa to ¢islo vySplhalo az
na 26 percent.

Rozhodne to nie je normélne a ja neve-
rim, ze kazdému z nés hrozi srdcovy infarkt,
mitvica, komplikéacie cukrovky, rakovina

21

hrubého ¢reva ¢i prsnikov a ze sme vSetci
predurceni na to aj umriet. Vyrazny nastup
srdcovo-cievnych ochoreni zaznamenali
v Spojenych Statoch po L. svetovej vojne,
no ich explozia nastala az okolo roku 1950,
ked si I'udia zrazu mohli dovolit’ stravu
skladajucu sa predovsetkym z produktov zi-
vociSneho povodu. Potravindrsky priemysel
zacal zaplavovat’ trh stovkami polotovarov,
ktoré boli sice vysokoenergetické, ale pritom
chudobné na vitaminy a na d’alSie Ziviny.

Tazko. Tieto problémy trapia udi vo
vsetkych vyspelych krajinach zapadnej
Eurépy a severnej Ameriky. Vidiecke
obyvatel'stvo Ciny, Japonska a celej ju-
hovychodnej Azie, ktoré ma obmedzeny
pristup k potravinam Zzivoc¢isneho poévodu,
takmer vobec nepostihujui srdcové infarkty.
Podobne sa véésina I'udi Zijlcich mimo
africkych miest ani obyvatelia strednej a
juznej Ameriky nemusia obédvat’ cukrovky
¢i ochoreni srdca a ciev. Protikladom toho
je severna Amerika, Australia, Novy Zéland
a rozvinuté krajiny Eur6py, kde je strava
bohaté na tuky, ¢o vyvolalo priam uragan
srdcovych ochoreni a cukrovky.



A pritom hlavni vinnici, ktori poskodzuji
tepny, a tym aj ohrozuju mnohé ddlezité me-
tabolické funkcie, st uz dlho znami — nedo-
statok vlakniny a nadmerné mnozstvo tukov
v strave. Nasledkom zuZovania a vapenatenia
tepien 4 000 Ameri¢anov dostane kazdy den
srdcovy infarkt, jedna tretina dospelej popu-
lacie ma vysoky krvny tlak a doslova tisice
kazdoro¢ne postihne mozgova mrtvica.

Pre nevyvazeny spdsob zZivota sa obezita
stava epidemickym ochorenim a kazdych
50 sekund je diagnostikovany novy pripad
cukrovky.

Naopak. Situdcia na Slovensku je eSte
ovela hor§ia nez v severnej Amerike a v
zépadnej Eurdpe. Od roku 1960 sme boli
svedkami doslova explozie vyskytu civili-
zacnych ochoreni. Predovsetkym po II. sve-
tovej vojne a po nastupe komunizmu nastala
dramatickd zmena nasho jedalneho listka.
Produkovali a propagovali sa predovset-
kym potraviny zivo¢isneho povodu (méiso,
mlieko, vajcia), ktorych ceny §tat umelo
udrziaval v nizkej rovine. Situacia dnes sa
u nas v mnohom podoba tej, ktora bola v
Spojenych $tatoch na konci Sest'desiatych
rokov. Po odhaleni rizikovych faktorov srd-
covo-cievnych ochoreni (fajcenie, vysoky
krvny tlak, obezita, cukrovka, cholesterol,
tuky, potraviny zivociSneho povodu) zacali
sa tam presadzovat’ preventivne opatrenia.
Na Slovensku sa tento vyvoj oneskoril o
20 az 30 rokov. To sa negativne odrazilo
na zlom zdravotnom stave obyvatel'stva
a tiez aj na dizke Zivota, ktord sa u nas
od 60-tych rokov skracovala ako u mu-

zov, tak aj u zien. Len v poslednych malo
rokoch sa tento negativny trend zastavil
a rysuje sa obrat k miernemu zlepSeniu.
Dizka Zivota u nas opit’ pomaly narasta, no
napriek tomu je stale nizSia nez v Portugal-
sku, kde dosiahla najnizsi priemer zo zemi
Eurdpskej Unie.* V Slovenskej republike
tvoria ochorenia srdca a ciev 55 % z pricin
umrti, d’alsich 20 % pripada na rakovinu. Ne-
ustale sa zvysuje pocet chorych na cukrovku.
V stcasnosti maju evidovanych viac nez 200
000 T'udi s touto diagnozou.

Na zaciatku tohto storoCia sa strava
skladala predovsetkym z toho, ¢o vyrastlo
lokalne — v zdhradach a na statkoch. K tomu
sa pridalo to malo, ¢o kazdy nakupil, plus
eSte miso z chovanych zvierat. Nasi praro-
di¢ia nepoznali tisice prekrasne zabalenych
potravin, ktoré na nas ¢akaju v miestnych
samoobsluhach sprevadzané bombastickou
reklamou. Takisto ich na kazdom rohu nela-
kali reStaurdcie alebo zariadenia s rychlym
obcerstvenim.

Zakladom ich stravy bolo zrno — z pSeni-
ce alebo z inych obilnin, ktoré sa pestovali
v neuveriteInych nadbytkoch. Rodina jedla
¢erstvo uvarené pokrmy a hrubé krajce vlast-
ného, doma upeceného chleba. S chutou sa
konzumovali najréznejsSie obilninové kase,
ryza, cestoviny, kukurica, fazula, zemiaky,
ovocie a zelenina. Tieto zdravé a na vlakninu
bohaté potraviny tvorili takmer 53 percent
denného prijmu energie.

Casy aj chut’ sa dramaticky zmenili. Tepla
ovsena kasa je nahradena rozkom s maslom
a ¢ajom. Obed dnes tvori presoleny hambur-

vani umrtnostnej situdcie v case jej vypoctu.)

* Priemerny vek, ktorého sa unas v roku 1997 dozivali Zeny, bol 76,7 roka a u muzov len 68,9 roka. Za
europskymi krajinami s najvyssou priemernou dlzkou zivota zaostavaju nasi muzi o 8 — 9 rokov, zeny
0 5 — 7 rokov. (Priemernd dizka zZivota vyjadruje pocet rokov, ktorych sa novorodenec dozije pri zacho-




ger s presladenou malinovkou. A veceru si
vacsinou kiipime uz hotovi, nejaky mrazeny
polotovar, ktory potom narychlo ohrievame
v mikrovlnnej rare. Medzi jedlami pijeme
rozne ,,...coly*, maskrtime zemiakové lupien-
ky alebo Sisky. Zdravé, vyzivné potraviny
dnes predstavuju iba 22 percent celkového
denného energetického prijmu, kym konzu-
macia tukov sa takmer zdvojnasobila a cukru
dnes jeme viac o 140 percent.

Vychova a vzdelavanie st rozhodujucimi
faktormi v celom tomto procese.

Ked’ sa I'udia dozvedia, Ze upravovanim
potravin nevhodnym spdsobom sa z nich
odobera vlaknina a d’alSie Ziviny, a naopak
zostava v nich neimerne vysoké percento
tukov ¢i inych chemickych prisad, mnohi st
ochotni zmenit’ svoj jedalny listok. Uvedo-
muju si, Ze méso a mlieCne vyrobky by sa
mali konzumovat’ striedmo. I ked’ obsahuju

mnoho dolezitych zivin, nachadza sa v nich
vela tukov a cholesterolu, no iba vel'mi malo
vlakniny.

Coraz vicsia Gast populacie kriticky
prehodnocuje niekdajsi doraz na potraviny
zivociSneho povodu. Zacina sa jest’ stale viac
komplexnych sacharidov (Skrobov) a vlak-
niny, ktora sa nachadza najmé v minimalne
upravenych rastlinnych potravinach. Od roku
1993 aj u nas neustale klesa konzumacia
maisa, plnotuéného mlieka, vajec a stipa
konzumacia ovocia a zeleniny. StubezZne
s tym sa zniZuje imrtnost’ na srdcovo-cievne
ochorenia.

Ludia to vedia a veda to iba potvrdzuje.
Cesta k zdrav§iemu a dlhSiemu zivotu ne-
vedie okolo restauracii, stinkov s rychlym
obcerstvenim a obchodov plnych potravin
chudobnych na ziviny. T4 spravna cesta nas
vedie spét’ do zéhrad a do poli naSej krasnej
krajiny, k Cerstvému ovociu, chrumkavej
zelenine a k zlatistym klasom obilia.

12 % 40 %
1990

12 % 35%

1925

12 % 32%

1910

12 % 25%

|

1860
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Bielkoviny

u obyvatel'ov byvalého Ceskoslovenska.

24 % 24 %
37 % 16 %
43 % 13%
53 % 10 %
Tuky Skroby Cukor
(polysacharidy)
(8kroby a cukor spolu tvoria sacharidy)
Tabul’ka uvadza vyvoj spotreby jednotlivych zivin v Spojenych $tatoch v rokoch 1860-1990. Cudia
konzumuju stale viac energie z jednoduchych cukrov nez zo skrobov (polysacharidov) a takmer
polovica vsetkej prijimanej energie pochadza z tuku. Identicka zmena skladby stravy nastala tiez




Sedem bludnych ciest

Podrla obvodov nasich pasov mozno usudit’,
ze sme dobre ziveny narod. Za toto privilé-
gium vSak platime privysokll cenu v podobe
civilizaénych chordb, pracovnej neschopnosti
a pred¢asnych umrti.

Ludia konzumuju vsetkého prili§ mnoho
— prili§ mnoho cukru, prili§ mnoho tukov
a prili§ mnoho soli. Prijimajt prili§ vela
energie a jedia prili§ ¢asto. Takyto blahobyt je
potom trodnou pddou na rozvoj nemoci ako
ischemicka choroba srdca, mozgova mftvica,
vysoky krvny tlak, artritida, cukrovka dospe-
lych, obezita a niekol’ko druhov rakovin. Tie-
to ochorenia su zodpovedné za tri zo Styroch
umrti. VSetky zavisia od zivotného §tylu, no
predovsetkym od toho, ako sa stravujeme.

Mozno vas to prekvapi, ale pesticidy
a konzervaéné latky nie st tym najskodli-
vej$im, ¢o sa dostdva do naSich potravin.
Existuju ovela va¢si vinnici:
® Cukor. U niektorych l'udi cukor a rézne
dalsie sladidla tvoria az 20 percent ich den-
ného prijmu energie. Zbaveny vlakniny
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a inych zivin rafinovany cukor predsta-
vuje len Cistl energiu, ktora, ak je v nad-
bytku, ukladé sa vo forme tuku a zaprici-
nuje obezitu.

Biela muka. Dlho prevladal nazor, Ze mle-
tim muky odstrafiujeme zbyto¢né otruby.
Postupne sa ale dozvedame, Ze vlaknina,
ktora sa nachadza prave v otrubach, je d6-
lezita na prevenciu najroznejSich druhov
rakoviny, pri stabilizacii krvnej glugézy,
pri predchadzani obezite ¢i najroznej$im
ochoreniam traviaceho traktu, ako su ZI¢-
nikové kamene, hemoroidy, divertikulo-
za (mnohonasobné ¢revné vydutiny)
a zapcha.

Sol. Vacsina l'udi v rozvinutych zemiach
sveta konzumuje 10 — 20 gramov soli den-
ne (to predstavuje 2 az 4 kavové lyzic-
ky). To je mnohonasobne viac, nez po-
trebuje na§ organizmus a ma to vyrazny
podiel na rozvoji vysokého krvného tla-
ku, na zlyhani srdca a na ochoreni obliciek.
Tuk. Mnohi z nas si vobec neuvedomu-
ju, ze 36 az 40 percent energie vo svojej
strave prijimaju v podobe tukov. Takéto
vel’ké mnozstvo nie je nas organizmus
schopny spracovat. Vysledkom st zva-
penatené a upchaté tepny, ktoré su prici-
nou ischemickej choroby srdca a mozgo-



vej mftvice. Strava bohata na tuky prispie-
va tiez k rozvoju obezity, cukrovky do-
spelych a niektorych druhov rakoviny.
Bielkoviny. Strava skladajuca sa predo-
vsetkym z mésa a potravin Zivo¢iSneho po-
vodu obsahuje viac bielkovin, tukov a cho-
lesterolu, nez je pre organizmus prospes-
né. LCudia v rozvinutych krajinach jedia
priblizne dva az trikrat viac bielkovin, ako
je zdravé. Vedci zistili, ze zdkladom opti-
malnej telesnej kondicie a dlhovekosti
je strava obsahujuca menej bielkovin,
podstatne menej tukov a cholesterolu.
Tekutiny. Dnes uz zriedkakedy pijeme
vodu. Namiesto nej vypijeme denne nie-
kol’ko poharov malinoviek, piva, ¢aju ¢i
inych sladenych napojov. Pretoze vacsi-
na z nich obsahuje vel’a cukru, no nijaku
vlakninu, ich konzumaécia posobi doslo-
va ako spust’ na hladinu krvnej glukézy
anavyse podporuje rozvoj obezity. Alko-
hol, kofein, fosfaty a iné chemické latky
pridavané do tychto ndpojov predstavuju
dalSie zdravotné riziko.

Maskrty. Potravinarsky priemysel sa
priam predhana v produkovani najrézne;j-
ich ,,chutovych senzacii®, ktorymi si
mnohi nahradzaju hlavné jedla. Skoly,
Skolky a nemocnice ich tiez Casto zara-
d’uju do svojich jedalnych listkov. Pre-
stavka na kavu je samozrejmost'ou na vic-
Sine pracovisk, takisto aj malé obcerstve-

nie po veceri pri televizii. O niektorych
I'ud’och mozno teda s uréitym zveli¢enim
povedat’, ze jedia len jeden raz denne, od
rana do vecera. Zdravé a vyzivné rodinné
jedlo za¢ina byt vynimkou. Maskrty neu-
stale prerusuji proces travenia, zat’azuju za-
ladok a st Casto pri¢inou plynatosti a mno-
hych inych portich metabolizmu.

Samozrejme — za¢nime od ovocia, st ho
stovky r6znych druhov, zasnych farieb, kon-
zistencii a chuti, aké si len vieme predstavit’.
To isté plati aj o zelenine, zemiakoch a stru-
kovinach. A nezabudnime na obilniny, ktoré
tvoria d’al§iu senza¢ni skupinu potravin.

Konzumovanim celozrnnych produktov,
strukovin, ovocia a zeleniny poskytujeme
svojmu organizmu dostatok bielkovin, tukov,
vlakniny a vSetkych ostatnych zivin, ktoré
organizmus tak vel'mi potrebuje. Navyse
to bude ekologické a mozno sa vam podari
i trochu usetrit’ z rodinného rozpoctu.

Nech vas napliia optimizmom, Ze tento
spOsob stravovania je schopny zabranit’
rozvoju vacSiny civilizaénych ochoreni. Ak
konzumujete jedla obsahujuce vel'a vlakniny
ako zelenina, ovocie €i celozrnné vyrobky,
nemusite sa obavat’, Ze sa zvysi vasa telesna
hmotnost’. Prave naopak, takato strava bude
zakladom vasSej vicsej vitality a dobrého
zdravia.
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Obezita — strasiak nasej epochy?

Velkym problémom dne$nych deti a mladeze
je obezita. V Spojenych $tdtoch ma nadvahu
Styri az Sest’ milidbnov mladej populacie vo
veku 6 az 11 rokov. ZvySené riziko vyskytu
obezity medzi det'mi hrozi tiez slovenskej po-
pulécii. Podl'a Vyskumného tstavu vyzi-vy
v Bratislave je obéznych 10,8 % chlapcov
a 10 % dievcat skolského veku. Obezita sa
vyskytuje u 11,2 % dospievajucich chlapcov
au 10 % dospievajucich dievcat.

Cvicenie a pohyb sa Coraz viac rozsiruju
medzi dospelymi, ale nie medzi detmi. Prave
dospelych mozeme vidiet’ behat’, chodit’ alebo
v roznych telocvi¢niach ¢i na hodinach aerobi-
ku. St to prave starsi I'udia, ktori nav-stevujt
prednasky o zdravi, v reStauraciach skumaju
jedalne listky a vyzaduji zdravsie pokrmy
s minimalnym obsahom tukov.

Gény, samozrejme, ovplyviiuji hmotnost’
kazdého jedinca, nedavaju vSak odpovede
na vsetky otdzky. Prostredie ma tiez vel'mi
dolezitu ulohu, ¢o mozno dokazat’ faktom,
ze podiel obéznych l'udi v populécii sa za
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poslednych 50 rokov neustale zvySoval a nase
gény sa predsa tak rychlo nemenia.

Sucasny spdsob zivota obezite doslova
nahrava. Kedysi sa deti ponahl'ali domov zo
Skoly, prezliekli sa a isli sa von hrat’. Liezli
po stromoch, jazdili na bicykloch alebo hrali
napriklad futbal. Dnes presedia pred obra-
zovkami televizorov a pocitacov v priemere
3 — 5 hodin denne!

Priblizne 80 percent mladych l'udi z tejto
skupiny si to odnesie aj do zrelého veku.
Vzostup vyskytu obezity mladeze bude mat’
teda vazne dosledky pre jej budicnost’.

Dieta s nadvahou ma v neskorSich
rokoch svojho Zivota vdcésie predpokla-
dy na choroby srdca, Zl¢nikové kamene,
cukrovku dospelych, vysoky krvny tlak
¢i tazka obezitu. Takéto obézne deti maju
viac ortopedickych problémov a su CastejSie
postihnuté ochoreniami hornych dychacich
ciest. Ale to vSetko je len jedna strana min-
ce. Obézni mladistvi maju neraz socialne



a psychologické problémy. Prudky narast
depresii, anorexie, bulimie, poZivanie drog,
ba dokonca samovrazd medzi mladistvymi
je hrozivy.

Najcastejsie priciny obezity u deti st také
isté ako u dospelych — sedavy sposob zivota,
sledovanie televizie, Casté malé obCerstvenia,
pitie sladkych malinoviek, obl'ibenost’ a I'ah-
ka dostupnost’ na tuky sice bohatych, ale na
ziviny chudobnych jedal.

Odtucnovaci program mladistvého by
mala prijat’ celd rodina a sprdvna vyziva
a zivotny Styl by sa mali stat rodinnou
zélezitost'ou, lebo mladi I'udia s takymito
problémami potrebuju predovsetkym pod-
poru. I ked ostatni rodi¢ia a surodenci nie
st obézni, zdravsi spdsob Zivota prospeje
aj im.

Vicsine pripadov detskej obezity by sa
dalo predist, keby sme svojim potomkom
uz odmalic¢ka vStepovali tieto rozumné
zasady:

Tri pokrmy denne obsahujiice dostatoc-
né mnozstvo celozrnnych produktov, stru-
kovin, Cerstvého ovocia a zeleniny, bez
maskrtenia medzi jednotlivymi jedlami,
no predovsetkym tplne vynechat’ presla-
dené malinovky (typu Coca-Cola, Pepsi-
-cola, Kofola a pod.).

Pit’ primerané mnozstvo vody.

Hodinu az dve denne aktivneho pohybu,
podl’a moznosti na cerstvom vzduchu.
Pravidelny cas urCeny na ¢itanie, ktory
by nahradil pozeranie televizie a rdzne
pocitacové hry.

Dostatok odpocinku, lebo mnoho deti je
chronicky unavenych. Treba ich prime-
rane zavCasu dostat’ do postele, aby sa
prebudili odpocinuté a stihli aj zdravé ra-
najky.

— Citanie, navstevy kniznice, hodiny hud-
by, modelovanie, rodinné vylety a pod.
Biblia hovori: ,, Vychovavaj chlapca na
pociatku jeho cesty, tak sa ani v starobe ne-
odchyli z nej. ** (Prislovia 22, 6)

Podl'a Prof. Michaela Leana z univerzity v Glasgowe, renomovaného odbornika na otaz-
ky vyzivy, ma v sucasnosti na svete viac ako 50 percent dospelych problém s nadvéhou
a obezitou. Minimalne 40 % z nich sa snazi schudnut’. UZ pri znizeni hmotnosti o 5 — 10
percent sa totiz znizuje riziko pred¢asného timrtia ¢i vzniku zavaznych ochoreni.

Vek Muzi % Zeny %
11-14 14 12
15-18 22 14
26 —45 64 46
nad 46 76 67

Zdroj: Statisticky irad SR
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Mozeme aj lepsie starnu

Nikto nie je rad, ze starne. Cudia by chceli
zostat’ mladi alebo sa aspon zastavit’ pri
strednom veku. LenZe Cas nenavratne bezi.
Neustale sa zvac¢suje Cast’ populacie nad
65 rokov, a tak si kladieme otazku, aki ma
v sucasnosti perspektivu tato generacia zre-
1ého veku?

Prevlada trend urcovat starobu l'udi rad-
Sej podla ich intelektudlnych a socidlnych
schopnosti nez podla ddtumu narodenia.
Zdravotny stav jednotlivca je Casto lepSim
ukazovatel'om ako jeho skuto¢ny vek.

Starobu si najcitelnejSie uvedomime az
vtedy, ked’ nam nemoc alebo urcita nespo-
sobilost’ zabrania vykonavat’ kazdodenné
povinnosti. Niektori I'udia zostarnu v relativne
mladom veku. Véaésinou to byvaju dlhodobo
chori jedinci, osoby po t'azkych zraneniach
alebo obete velkych tragédii. Mnohi sa uplne
uzavrua do seba a Zivot pre nich strati zmysel.
Su vsak aj taki I'udia, ktori zostani mladi
duchom a vitalni az do pokro¢ilého veku.

Zalezi na perspektive, z akej sa na to poze-
rame. Mladost’ znamena vécsiu fyzicku silu,
viac energie a menej zdravotnych problémov.
V starobe vsak pribuida sebadovery, tiro¢ia sa
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ziskané skusenosti, pohl'ad na svet sa stiva
objektivnej$im, a preto stari l'udia prezivaju
menej strachu a viac vnutornej slobody.
Vigcsina filozofov, skladatelov, maliarov
a spisovatel'ov vytvorila svoje najlepSie diela
az v zrelom veku.

V rozvinutych zapadnych krajinach vo ve-
kovej skupine 65 rokov a viac ma priblizne 80
percent z nich nejaky zdravotny problém, ¢o
moéze byt vysoky krvny tlak, artritida alebo
niektora z foriem ochoreni srdca. Tieto vSak
spravidla nie st az v takom S$tadiu, aby im
branili v sebestacnosti. PredCasné starnutie
anevladnost’ st do velkej miery nasledkami
nespravneho sposobu Zivota, fajcenia, kon-
zumacie alkoholu, kofeinu alebo zneuzivania
liekov. U l'udi s nadvdhou nastava vyrazny
pokles telesnej ¢innosti.

Strava obsahujiica tuky, nevhodne upra-
vované pokrmy a absencia pravidelného
cvicenia prispievaju k skor§iemu zostarnutiu,
nez je skutoény fyzicky vek.

U starych I'udi sa tento problém casto
zvelicuje. Stres, strach, udalosti prebiehajuce



v prili§ rychlom tempe, pretazenie paméti
a nezaujem o okolie mozu viest’ k zabud-
livosti v kazdom veku. Depresia, ktora sa
vyskytuje u mnohych starsich jedincov, byva
neraz chybne diagnostikovana ako senilita.
V skutocnosti je len vel'mi malo pripadov
Alzheimerovej choroby alebo inej formy
senilnej demencie (dusevné choroby prejavu-
juce sa oslabenim rozumovych schopnosti).
Viacsinou zostava pamit zachovana az do
neskorého veku, najméi ak je ¢lovek aktivny
a v dobrej telesnej kondicii.

Je to pravda, ze mnoho starych
ludi skon¢i v domovoch dochodcov
alebo v lieéebniach pre dlhodobo
chorych?

V severnej Amerike zijl v takychto zaria-
deniach len 2 percenta populécie vo veku 64 —
75 rokov. Toto Cislo sa zvySuje na 20 percent,
ale az po 85. roku Zivota. Podl'a dostupnych

Statistik aj v Slovenskej republike sa len 1,8
percenta l'udi starSich ako 60 rokov dostava
do domovov déchodcov.

Tvorivymi spolocenskymi ¢innostami
sa da vyrazne oddialit’ proces starnutia.
Poméaha nam v tom pravidelny pohyb,
pochopenie zmyslu spravnej vyZzivy a jej
dodrZiavanie, nepodceniovanie prvych pri-
znakov ochoreni a pokroky modernej
mediciny. Cudia dnes zostavaju fyzicky aj
mentalne aktivni do 80. az 90. roku Zivota,
ba ani v sexualnej oblasti sa nemusia nijako
obmedzovat.

A je tu eSte nieco. Zistilo sa, ze radostny
a kladny pohl'ad na svet podporuje nasu
imunitu. Tento vel'mi zlozity obranny systém
zohrava jednu z najdoélezitejSich uloh pri
udrziavani nasho dobrého zdravia. Slovami
mudreho Salamuina to uz davno potvrdzuje aj
Biblia: ,, Radostné srdce je dobrym liekom. *
(Prislovia 17, 22)

. Jedzte viac ovocia, zeleniny a strukovin.

mali silné kosti a predisli zlomeninam.

koze a vznik melanomu a rakoviny koze.

stareckej demencii.

Vsetky tieto potraviny obsahuju velké mnozstvo
antioxidantov, ktoré chrania pred tzv. vol'nymi radikalmi, ktoré urychl'uji proces starnutia.
Navyse znizuju riziko srdcovych ochoreni, rakoviny a demencie.

. Konzumujte potraviny bohaté na vapnik a vitamin D. Oboje potrebujete na to, aby ste

. Nevystavujte sa dlhému pobytu na slnku. Slne¢né Ziarenie je priamo zodpovedné za starnutie

. Nefajéite. Okrem vazneho zdravotného rizika fajéenie urychl'uje aj proces starnutia.

. Konzumujte potraviny s dostatoénym mnoZstvom vitaminu B ,. Ak ho nemate dostatok
v strave, uzivajte ho v tabletkach alebo raz za pol roka aplikovany injekéne.

. Snazte sa byt’ fyzicky aktivny. Pohyb normalizuje krvny tlak, speviiuje kosti a posobi proti
. Bud’te duSevne aktivni. Namiesto pasivneho posedavania pri televizii si radSej vyrieste kri-
zovku. Aj vas mozog potrebuje trochu ,,pohybu‘.

Zdroj: Loma Linda University Vegetarian Nutrition and Health Letter 9/1999
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Vrazda v kuchyni

Kazdoro¢ne umieraju tisice I'udi na srdcové
infarkty, no vo verejnosti a v tla¢i to nevyvola
takmer nijaky zdujem. A pritom najvécSieho
masového vraha vSetkych ¢ias mézeme najst’
priamo v nasej kuchyni.

Nie vsetko. Najvacsimi vinnikmi su tuky
a cholesterol, lebo spdsobuju vapenatenie
azuzovanie dolezitych tepien, nasledkom ¢oho
je nedostatocné zasobovanie srdcového svalu
kyslikom. Tento proces sa nazyva ateroskleroza.

Ked’ sa ¢lovek narodi, jeho srdcové tepny
su Cisté a ohybné, a také by mali zostat’ po
cely Zivot. NaneSt'astie v§ak sii u mnohych
Pudi upchaté cholesterolom, tukmi a vapni-
kom, ktoré postupne stvrdnil, ¢o nakoniec
uplne znemozni prietok krvi.

V priebehu II. svetovej vojny boli Euro-
pania nuteni dramaticky zmenit’ svoj spdsob
stravovania. Namiesto zvycajného mésa,
vajec a mlie¢nych produktov museli prejst’ na
doslova asketicky jedalny listok skladajici sa
zo zemiakov, z obilnin, fazule, zo SoSovice,
z red’koviek, mrkvy, cvikle a z d’alsej zele-
niny. V tomto obdobi bol v§ak zaznamenany
pokles vyskytu aterosklerdzy a tento stav
trval niekol’ko rokov.
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Odvtedy sa nazhromazdilo vel'ké mnoz-
stvo vedeckych informacii z vyskumov, ktoré
sa robili ako na 'ud’och, tak aj na zvieratach.
Vysledky ukazuji rovnakym smerom: strava
bohata na zivo¢iSny tuk a cholesterol zvySuje
hladinu krvného cholesterolu, ¢o spésobuje
vznik srdcovych ochoreni. Strava s obme-
dzenym mnozstvom zivociSnych tukov
a cholesterolu znizuje hladinu cholesterolu
v krvi, a tym zabratiuje rozvoju aterosklerdzy.
Takéato strava je dokonca schopna rozpustat
aterosklerotické usadeniny na stenach tepien.

Neexistuji vlastne nijaké varovné zna-
menia az dovtedy, ked’ st vase srdcové tepny
takmer Uplne upchaté. Niektori 'udia za¢nu
pri namahe pocitovat’ bolest’ na prsiach (to-
muto ochoreniu sa hovori angina pectoris). Pre
mnohych je srdcovy infarkt prvym priznakom
toho, Ze sa ¢osi pokazilo. Priblizne jedna treti-
na z nich svoj prvy infarkt neprezije.

Medzi hlavné Einitele, ktoré rozhoduju
o tom, ¢i vas postihne ischemicka choroba
srdca, patria:



® NajzavaznejSou hrozbou je vysoka kon-
centracia cholesterolu v krvi. U 55-ro¢né-
ho muza s hodnotou nad 7,6 mmol/l je de-
viatkrat vacsia pravdepodobnost’ rozvoja
aterosklerdzy nez u jeho rovesnika s vy-
sledkom pod 5,1 mmol/l. Dvadsat’percent-
né znizenie koncentracie cholesterolu
predstavuje 40 az 50-percentné zniZe-
nie rizika akéhokol'vek srdcového ocho-
renia.
U fajciarov vo veku Sest'desiat rokov je
pravdepodobnost’, Zze zomru na zlyhanie
srdca desat’krat viacsia nez u nefajéiarov.
V Slovenskej republike priblizne kazdy de-
siaty obcan vo vekovej kategorii 25 —
rokovtrpinahypertenziu(vysoky krvny
tlak). U I'udi s tymto postihnutim je v po-
rovnani s ostatnym obyvatel'stvom s nor-
malnym krvnym tlakom trikrat vacsia
pravdepodobnost’, Ze zomrii na niektoré
zo srdcovych ochoreni.
U obéznych muzov vo veku 60 rokov je
toto riziko pétkrat vacsie nez u niekoho
s normalnou hmotnost'ou.
Sedavy spdsob Zivota a stres si dva d’al-
Sie neprehliadnutelné rizikové faktory.
Vroku 1989 definoval Dr. Kaplan tzv. smr-
tiace kvarteto — centralny typ obezity (na-
hromadenie tuku v brusnej oblasti), vyso-
ky krvny tlak, zvySena koncentracia trigly-
ceridov a cukrovka dospelych. Tieto Styri
rizikové faktory spolu s fajéenim sa vel'mi
¢asto zdruzuju u jednej osoby a su doslo-
va urodnou podou pre vsetky druhy atero-
sklerotickych ochoreni. Odhaduje sa, Ze
minimalne 10 percent slovenskej popula-
cie je postihnutych prave tymto smrtiacim
kvartetom.
Vsetky vymenované rizikové faktory sa
daju kontrolovat’ spdsobom stravovania a zi-
votnym $tylom. Geneticka predispozicia, vek
a pohlavie su rizikové faktory, ktoré clovek
nemoze ni¢im korigovat’, ale nast’astie patria
k tym menej zavaznym.
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Pre I'udi s nebezpecne vysokou hladinou
cholesterolu v krvi, ktorym uz nepomaha
ani radikalna zmena stravovania, st lieky
velakrat poslednym utociskom. Tie su
v8ak drahé a vacSinou maju aj vedlajsSie
ucinky, preto si vyzaduju casté laboratorne
vySetrenia krvi a pravidelné konzultacie s le-
karom.

Utinnejsie je chirurgické riedenie: by-
pass operéacia, balonova angioplastika,
pyroplastika, stent ¢i aterektomia. Niektoré
vysledky tychto ukonov st vel'mi priaznivé.
S narastajiicim poctom vykonanych operacii
Statistiky vSak zacinaju poukazovat,, ze takéto
typy chirurgickych zakrokov nemusia vzdy
znamenat’ prediZenie Zivota alebo zlep3enie
jeho kvality. PrinajlepSom sa méZeme na
ne pozerat’ len ako na prechodné rieSenie.
Jedinym dlhodobym rieSenim je radikalna
zmena sposobu zivota.

Najlep§im moZznym variantom je pre-
vencia a zacat’ s fiou nie je nikdy neskoro.
Aj ked’ ste uz postihnuty rozvinutou formou
srdcového ochorenia a liecite sa na niekol’ko
rizikovych faktorov, nevahajte urobit’ doraz-
né zmeny vo vlastnej zivotosprave. Takto si
mozete ,,vyCistit™ tepny, vyrazne znizit riziko
imrtia na aterosklerézu a prediZit' vase pro-
duktivne roky. D4 sa to dosiahnut’ v kazdom
veku a v pomerne kratkom case.

Zacnite tym, Ze zmenite spdsob stra-
vovania. Jedzte doma pripravené pokrmy
len s minimalnym obsahom tukov a chole-
sterolu, ktoré vSak budu bohaté na ovocie,
zeleninu, obilniny, no predovsetkym na
vlakninu. Takdto strava je schopnd znizit
hladinu vasho krvného cholesterolu o 20
az 30 percent a tieZ normalizovat’ hladinu
glukdzy (krvného cukru) v priebehu Styroch
dni. Ak eSte obmedzite prijem soli, tento typ



stravovania vdm umozni dosiahnut’ nielen
optimalny krvny tlak, ale aj schudnut’.

Bud'te aktivni, zarad’'te do svojho denného
programu cvicenie alebo akukol'vek uzitocni
formu pohybu.

Odhaduje sa, Ze keby l'udia prestali fajcit
a pozitivnou zmenou zivotospravy by sa im
podarilo znizit’ koncentraciu krvného choles-

terolu na 4,6 mmol/l a systolického (horného)
krvného tlaku na hodnotu pod 125, dalo by
sa tym zabranit’ 82 percentam srdcovych
infarktov, ktoré postihuji populaciu pred 65.
rokom Zivota.

Tieto jednoduché zmeny Zivotného stylu
by urobili pre nas narod viac neZ vSetky ne-
mocnice, operacie a lieky dokopy.

LDL

!

Cigarety
Cukrovka
Obezita

Koncentracia cholesterolu

HDL

}

Vysoky krvny tlak
Koncentracia triglyceridov

Nedostatok pohybu

Ovplyvnitel-

Vek né stravou Stres
- Ovplyvnitel'né z1
Dedi¢nost’ nym Stylom Pohlavie

- Neovplyvnitel'né

Cim vys§ie st na obluku, tym viac prispievaji jednotlivé Ginitele k rozvoju srdcovych
ochoreni. Pit’ z celkového poctu 6smich ovplyvnite'nych faktorov mézeme kontrolovat’
pomocou zloZenia stravy.

(Udaje sii prevzaté zo Zdravomickej rocenky Slovenskej republiky z roku 1998, ktori: vydéava Ustav
zdravotnickych informdcii a Statistiky v Bratislave)
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Jedlo ako liek

Spomeiite si, nezomrel niekto vo vasej rodine
alebo v blizkom okoli na srdcovy infarkt? Ze
nebol ani taky stary? To je to, o o prave ide.

Muzi a Zeny u néas umieraju na srdcové
ochorenia prili§ ¢asto a prili§ mladi. Nie
je vzacnostou pocut,, ze niekto zomrel na
infarkt ani nie patdesiatro¢ny. Tito smutnt
skuto¢nost’ potvrdzuju aj Statistiky. Takmer
kazdy druhy tridsatpdtroény muz u nas sa
nedozije svojej sedemdesiatky. Tieto tragé-
die sa opakuju kazdy deni, znovu a znovu.
Na srdcové kolapsy u nas velakrat zbytocne
umieraju traja z desiatich l'udi.

Ano i nie. Ak nezmenime spdsob nasho
stravovania a neprestaneme konzumovat
jedla presytené tukmi, budu tieto Statistiky
Coraz hrozivejSie. Vieme uz vel'a rokov,
Ze strava hyriaca tukmi a cholesterolom je
najsilnejS$im podnetom na vznik ischemickej
choroby srdca.

Samozrejme, existuje rieSenie. To si ale
vyzaduje, ze predovsetkym obmedzime
prijem tuku. Ak v tom budeme ddsledni,
predur¢i to nasu schopnost’ predist’ rozvoju
akéhokol'vek srdcového ochorenia, ba aj ho
odvratit’.
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Zda sa, ze ano. V roku 1990 publikoval
MUDr. Dean Ornish v lekdrskom Casopise
LANCET s$tadiu, a ta doslova otriasla celou
medicinskou verejnostou. Tento lekar rok
skamal 48 pacientov s pokroc¢ilym Stadiom
ischemickej choroby srdca, z ktorych mnohi
boli kandidati na operaciu bypass.

Nahodnym vyberom ich rozdelil do
dvoch skupin. Vsetkych poziadal, aby
prestali fajcit’ a dodrziavali mierny po-
hybovy rezim, skladajuci sa predovset-
kym z chddze. Prva skupina eSte navyse
absolvovala kurz na zvlddnutie stresu
a konzumovala nizkotu¢nu vegetariansku
stravu s obsahom tuku menej nez 10 per-
cent z celkového denného prijmu energie
(priblizne 23 gramov tuku denne). Druhé
skupina jedla to, co odporucala Americka
kardiologicka spolo¢nost’ ako prevenciu
srdcovych ochoreni. Tieto pokrmy obsaho-
vali 30 percent z celkového denného prijmu
energie vo forme tuku (priblizne 70 gramov
tuku denne) a bolo v nich povolenych az
300 miligramov cholesterolu.

Ked boli vysledky tejto stadie predne-
sené na vedeckom sympodziu Americkej
kar-diologickej spolo¢nosti vo Washingtone,



v priebehu noci sa dostali na titulné stranky
novin v celej krajine.

Doktor Ornish referoval, ze u tych, ktori
konzumovali nizkotuénu vegetariansku stra-
vu, sa znizila koncentracia krvného choles-
terolu v priemere o 40 percent. Ich zizené,
aterosklerotickymi ndnosmi upchaté srdcové
artérie sa skuto¢ne rozsirili a umoznili priliv
vacsieho mnozstva krvi a kyslika k srdcové-
mu svalu. Takto sa postup kardiovaskular-
nych ochoreni nielen zastavil, ale dokonca
u niektorych pacientov zacali priznaky aj
ustupovat’.

Skupina konzumujtica stravu odportcanu
Americkou kardiologickou spolo¢nostou
nezaznamenala takmer nijaky pokles koncen-
tracie krvného cholesterolu, ba u viacerych
pacientov sa srdcové artérie o trochu zuzili.
Priebeh ischemickej choroby srdca sa teda
u nich vlastne zhorsil.

Zda sa, ze prili§ opatrné zmeny stravo-
vania, schvalené kardiologmi v Spojenych
Statoch 1 u nés ako prevencia a liecba ische-
mickej choroby srdca, neplnia svoju tlohu.
Na tlac¢ovej konferencii MUDr. Ornish pove-
dal: ,,Umiernené diétne programy Americkej
kardiologickej spolo¢nosti nie st dostatoéne
radikdlne, a preto nemdzu zastavit’ rozvoj
ischemickej choroby srdca. Cudia s klinicky-
mi priznakmi srdcovych ochoreni musia ist’
eSte d’alej, nez sa dostali sucasné stravovacie
odportcania.” Tu sa treba zamysliet nad tym,
¢iaj my v Slovenskej republike nepreberame
podobné odporucania, ktoré su v skutocnosti
neefektivne.

Vel'a rokov sme mali moznost’ pozoro-
vat’, ze srdcovym ochoreniam sa da predist’,
ba ¢o viac, za spravnych podmienok sme ich
schopni aj vyliecit. Tato revoluc¢na stadia
jasne naznacuje, Ze strava, ktoru prijimame,
moze byt pre nas zaroven tym najlepSim
liekom.

a vlakniny v naSom jedalnom listku.

soli poCas varenia sa ni¢i vitamin B,.

Zelenina, ak je spravne pripravena, sa moze stat’ hlavnym zdrojom bielkovin, vitaminov, mineralov
Varenie vo vode znizuje jej vyzivovil hodnotu, ale aj zrakovt a chut'ovi pritazlivost. Priddvanim
Vynikajucim spdsobom, ako pripravit’ chutnti a vyzivnul zeleninu, je varenie v pare. Varte ju krat-

ko, aby zostala krehka. Pocas varenia nedvihajte pokrievku, vysledkom by bola strata aromatickych

olejov, ktoré zelenine dodavaju prijemnu chut’. Pripravujte ju podl’a moznosti tesne pred podavanim.

Cas varenia zeleniny v pare (v minutach):

Zemiaky 25-30
Brokolica 7-10
Zeler (pokrajany) 35-40
Cervena repa (strednd) 20-30
Kel 15-25
Kalerab 10-20
Kukurica (klas) 5-7
Karfiol 10-20
Baklazan (pokrajany) 10-15
Mangold 5-10

Mrkva (pokrajana) 15-20
Mrkva (vcelku) 30-40
Pastrnék (pokrajany) 10-15
Ruzickovy kel 15-20
Spenat 5-17
Vodnica (listy) 20-30
Vodnica (pokrajand) 15-20
Zelena fazulka 7-12
Zeleny hrasok 5-10
Kapusta 15-20
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Zakerna choroba

Priblizne kazdy piaty obéan Slovenskej re-
publiky trpi na vysoky krvny tlak. Cud’om
s takymto postihnutim trikrat ¢astejSie hrozi
srdcovy infarkt, maju patkrat vacsi pred-
poklad na zlyhanie srdca a osemkrat vacsiu
pravdepodobnost’ dostat’ mozgova mftvicu
v porovnani s tymi, ktori maji normalne
hodnoty krvného tlaku.

Hypertenzia alebo vysoky krvny tlak
znamena, ze vam bol opakovane namerany
systolicky krvny tlak (vzdy to vécsie ¢islo)
nad 140 mm Hg (milimetrov ortutového
stipca) alebo diastolicky krvny tlak (men-
Sie ¢islo) nad 90 mm Hg. I ked’ sa toto
postihnutie neprejavuje nijakymi zjavnymi
priznakmi (preto sa tiez niekedy nazyva
tichym ochorenim), sposobuje zavazné zme-
ny v celom cievnom systéme organizmu.
Prvym konkrétnym priznakom hypertenzie
byva velakrat az mozgova mrtvica alebo
srdcovy infarkt.

Niektoré druhy nadorov a ochoreni ob-
li¢iek maji schopnost’ zvySovat krvny tlak.
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U 90 percent hypertenzii v§ak nepozname
ich $pecificku pricinu, preto sa tento druh
ochorenia nazyva esencidlna hypertenzia.
Na jej vzniku sa mozu podielat’ tieto
faktory:
® [ysoky prijem soli. Hypertenzia je Gplne
neznamym ochorenim u 80 percent sve-
tovej populacie. Ide o obyvatel’'ov tych ob-
lasti, kde sa konzumuje malo soli. V ze-
miach, kde je prijem soli vysoky, ako na-
priklad v Japonsku, je hypertenzia doslo-
va epidemickym ochorenim, postihuju-
cim priblizne 50 percent I'udi. U nds sa
konzumuje priemerne 12 gramov soli
denne, ¢o predstavuje dve Cajové lyzic-
ky. Toto mnozstvo je asi 10-krat vyssie,
nez potrebuje nas organizmus.
Obezita. Takmer kazdého, kto je obézny,
skor ¢i neskor postihne vysoky krvny tlak.
Je to len otazka Casu.
® Aterosklerotické usadeniny. ZGzené
a upchaté tepny nutia organizmus zvysit’
krvny tlak, aby sa mohol dopravit’ potreb-
ny kyslik do vSetkych organov a buniek.
® FEstrogén. Tento hormon, ktory sa nacha-
dza v antikoncepcnych tabletkach a po-
uziva sa tiez pri liecbe navalov v menopau-
ze (v prechode), sposobuje zadrziavanie
soli v organizme. Méze preto zapri¢init



zvysenie krvného tlaku, lebo nasledne brz-
di vylu¢ovanie telesnych tekutin.

@® Alkohol. Stidie preukazali, ze pozivanie
alkoholu je zodpovedné za 5 az 15 per-
cent vSetkych pripadov esencidlnej hyper-
tenzie.

Dnes je totiz vel'mi t'azké vyhnut’ sa tomu.
Priblizne 75 percent nasho denného prijmu
soli pochadza z r6znych konzervovanych
alebo inak pripravovanych pokrmov. Je
vel'mi 'ahké obl'ubit’ si slané jedla, preto sa
aj predava tol’ko druhov slanych suSienok ¢i
inych pochut'ok.

V poslednych rokoch bolo vynéjdené
obrovské mnozstvo novych liekov, ktoré su
schopné zniZzovat’ krvny tlak. Vicsina z nich
nesporne zachranuje l'udské zivoty. S ich
pomocou sa dari vel'mi rychlo znizovat’ krvny
tlak a toto radikalne rieSenie nam vsetkym
vyhovuje.

Podrobnejsi pohl'ad na ne vSak odhali
niekol'ko neprijemnych faktov: Tieto lieky
hypertenziu neliecia, ony ju iba kontroluju.
V mnohych pripadoch ich preto treba uzivat’
az do konca Zivota. Medzi ich neprijemné
vedlajsie u¢inky mdézeme zahrnit’ Ginavu,
depresiu alebo nedostatok sexualnej tizby.
Hoci nas ochrania pred nebezpecenstvom
mozgovej mftvice, nie st schopné zastavit’
rozvoj ateroskler6zy, ba naopak, mézu ju
dokonca podporit’. Této istd hrozba plati aj
pre cukrovku a pakostnicu (dna).
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Rozsiahle vedecké vyskumy preukazali,
ze jednoduché zmeny stravovania a Zivot-
ného §tylu mozu zvratit' vacsinu pripadov
esencialnej hypertenzie uz v priebehu nie-
kolkych tyzdiov, a to aj bez uZivania liekov.
® Velké mnozstvo I'udi je citlivych na ob-
sah soli v pokrmoch a vel'mi by im pro-
spelo, keby obmedzili jej prijem.
Znizenie telesnej hmotnosti va¢Sinou zna-
men4, Ze klesnu aj hodnoty krvného tla-
ku. Schudnutie je velakrat jedina liecba
potrebna na upravenie hypertenzie.
Nizkotu¢na, na vlakninu bohata strava,
je schopna znizit’ krvny tlak aj bez zme-
ny hmotnosti a obmedzovania soli, prav-
depodobne pre mensi obsah tuku, ¢o spo-
sobuje, Ze je krv redsia.

Ak prestanete pit’ alkohol, znizi sa vam
krvny tlak a prospeje vam to aj v inych
oblastiach zivota.

Pravidelné cvicenie upravuje krvny tlak
tym, ze zniZuje rezistenciu periférnych
ciev. Navyse telesna aktivita celkove pod-
poruje zdravie a vyvolava pocit spokoj-
nosti.

Ludia, ktori uzivaju lieky na zniZenie
krvného tlaku, by nikdy nemali sami me-
nit’ davkovanie, alebo ich dokonca prestat’
uzivat’. Vsetko nech prebieha pod dozorom
oSetrujuceho lekara. Ti, ¢o st ochotni zme-
nit’ svoj Zivotny §tyl, zistia, Ze aj ich lekari
spozoruju tieto zmeny, zredukuju pacientom
mnozstvo tabletiek, ba mozno im ich aj
prestanu predpisovat. Nad hypertenziou
teda zvitazime len zmenou stravovania
a pravidelnym pohybom.



10

Ukladny vrah

V roku 1997 zomrelo na Slovensku takmer 6
tisic l'udi na mozgovi mitvicu. Ked’ k tomu
priratame aj tych, ktori sice prezili, ale zostali
¢iastocne alebo Uplne ochrnuti, uvedomime
si, preco po AIDS a rakovine je mozgova
mrtvica jednou z najobavanejSich civilizac-
nych chordb.

Mozgovo-cievne ochorenia su pric¢inou
25 percent umrti u nas. Podobne ako srdco-
vy infarkt, masivna a niekedy aj smrtel'n
mftvica prichddza bez varovania. Asi
jedna Stvrtina z postihnutych pred 70.
rokom veku svoju prvi mftvicu neprezije
a s pribudajucimi rokmi sa riziko imrtnosti
zdvojnasobuje.

Z tych, ¢o preziju, okolo 40 percent potre-
buje osobitnil starostlivost’, no len 10 percent
z nich musi byt’ natrvalo hospitalizovanych.

Zvysnych 60 percent predstavuje ti dobrii
spravu. Niektori sa vylie¢ia bez nasledkov,
takmer vSetci sa vedia sami o seba postarat’
a vicsina z nich je schopna sa opat’ zapojit
do normalneho Zivota.

Mfttvicu ¢ize nahlu cievnu prihodu
mozgu (NCPM) najCastejSie sposobuje
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aterosklerdza a jej komplikdcie — zlzenie,
stvrdnutie a upchatie tepny, ktoréd privadza
do mozgu okyslicent krv. Aterosklerdza
moze postihnut’ nielen tepny priamo v moz-
gu, ale aj tie, ktoré k nemu vedi. Zhrubnuta
a ateromovymi pl'uzgierikmi posiata cievna
stena sa stava urodnym podkladom pre
krvné tromby (zrazeniny). Ked sa tepny
postupne a pomaly upchavaji, vtedy hovo-
rime o tromboze.

Niekedy sa stane aj to, ze na srdcovych
chlopniach alebo v inych castiach cievneho
systému sa vytvoria drobné krvné zrazeniny,
alebo sa odtrhnu Ciasto¢ky aterosklerotic-
kych usadenin, ktoré potom bludia celym
telom do mozgovych artérii a sposobia ich
nahle upchatie. Tento jav sa nazyva moz-
gova embodlia. Priblizne 85 percent NCPM
je zapri¢inenych bud’ trombdzou, alebo
emboliou.

Zvysnych 15 percent NCPM je sposobe-
nych prasknutim mozgovej tepny a krvaca-
nim. V&c¢sinu tychto nahlych prihod ma na
svedomi vysoky krvny tlak, ktory vyvola roz-
trhnutie stvrdnutej, ateroskler6zou zmenenej
steny mozgovej tepny a nasledné krvacanie
do mozgu. Prasknutie mozgovej tepny moze
niekedy spdsobit aj aneuryzma. Je to tepnova
vydutina v tvare baldnika, vznikajica pri
neustalom procese sten¢ovania tepnovych



stien. V pripade prasknutia aneuryzmy tiez
nastava krvacanie do mozgu.

Mrtvica teda vlastne znamena, ze Cast’
mozgu nie je zdsobena kyslikom, a preto
odu-miera. Ak ide o rozsiahlejSiu oblast,
clovek to neprezije. Pri zasiahnuti mense;j
Casti mozgu moze zostat' ¢iasto¢ne ochrnuty
alebo inak l'ahSie postihnuty.

Viacsinu NCPM sposobuje vysoky krvny
tlak. Cudia s hypertenziou maju osemkrat
vacsi predpoklad na postihnutie mozgovou
mritvicou nez Cast’ populacie s normalnym
krvnym tlakom.

Terminom tranzistorné cievne prihody
mozgu (TCPM) sa oznacuji drobné mftvice,
ktoré netrvaju dlhSie nez 24 hodin. VécSina
z nich prebieha iba niekol’ko sekiind a pacien-
ti sa z nich uplne zotavia. Opakované TCPM
v§ak zvySuju riziko, Ze ¢loveka postihne
masivna, smrtel'nd mrtvica. Je to podobné

ako u ischemickej choroby srdca, kde Casté
zéchvaty anginy pectoris mozu vyustit' do
masivneho srdcového infarktu.

Medzi d’alSie nebezpecné Cinitele patri
vysoké koncentracia cholesterolu a trigly-
ceridov v krvi, fajcenie, cukrovka, obezita
a sedavy sposob Zivota. Vsetko toto prispieva
k rozvoju aterosklerdzy. Rizikové faktory
NCPM su v podstate rovnaké ako u srdco-
vého infarktu, pretoze pri¢inou obidvoch ne-
moci je poSkodzovanie a upchavanie zivotne
dolezitych tepien.

Samozrejme. Mftvica podobne ako vSetky
civiliza¢né choroby by sa mohla stat’ v prie-
behu jednej generécie zriedkavym postihnu-
tim, keby l'udia uz od mladosti dodrziavali
jednoduché zasady zdravého zivotného Stylu.
Medzi ne patria:

rve v

fajcenie.

NajcastejSou pric¢inou NCPM je aterosklerdza a jej komplikacie. Najfrekventovanej§imi miestami
vzniku aterosklerotickych usadenin st mozgové a kréné tepny.

Mozgové tepny

Karotida (kr¢né tepna)




Pravidelné kontroly krvného tlaku. Hy-
pertenzia sa neprejavuje Ziadnymi citel’-
nymi priznakmi, preto ani nemusite ve-
diet, Ze ju mate. Zapamétajte si, ze zvy-
Suje riziko mftvice o 800 percent.

Menej solit. V oblastiach sveta, kde sa
malo soli, je hypertenzia zriedkavéa ne-
moc. V Japonsku, kde sa tato zasada ne
dodrziava, je mftvica jednou z najcastej-
Sich pri¢in smrti.

Mat’ idealnu hmotnost’. Obezita podpo-
ruje rozvoj aterosklerdzy, hypertenzie aj
cukrovky.

Nizkotucna strava s minimalnym obsa-
hom cholesterolu a s vysokym podielom
vlakniny. Vedecké vyskumy opakovane
dokazali, ze ak len 20 percent vasho den-
ného prijmu energie bude pochéadzat
z tuku, nehrozi vam rozvoj aterosklero-
zy.

Pravidelné cvicenie. Pohyb nielen zlep-
Suje celkovu cirkulaciu, ale aj pomaha
znizovat’ nadvahu a hypertenziu.

Urtite. Zivotny 3tyl, ktory je prevenciou
mftvice, je tieZ schopny urychlit’ liecenie
a pomdct predchadzat’ d’alsim mozgovo-
-cievnym prihodam.

NCPM si vzdy vyzaduju hospitalizaciu,
no predovSetkym energicku rehabilitaciu.
V niektorych pripadoch je vhodny aj chirur-
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gicky zakrok — endarterektomia (vycistenie
upchatej tepny).

Zistilo sa, Ze u niektorych l'udi mézu malé
davky acylpyrinu sluzit’ ako prevencia mrtvi-
ce. Treba si ale uvedomit’, Ze tento preparat
zvysSuje krvacavost a posobi drazdivo na
pripadné zalidkové vredy. Dobrou spravou
je, Ze tepnové blokady su reverzibilné Cize
aterosklerotickymi usadeninami zGzené
tepny maju schopnost’ postupne sa znovu
spriechodnit. Toto v§ak bude redlne len
vtedy, ked’ budete konzumovat’ nizkotu¢nu
vegetariansku stravu a budete dodrziavat’ uz
spominané zdravotné odporucania. Pravda
je, ze vacsina vyskumov sa zatial’ sustredila
na srdcové tepny, ale aj u mozgovych tepien
mdbzeme ocakavat’ podobné vysledky, pretoze
ta zasadna pricina aterosklerdzy je rovnaka
u obidvoch. Presvedc¢ivy dokaz, ze tieto
principy v praxi skuto¢ne funguju, mézeme
vidiet’ pri Stadiu Statistik o vyskyte mrtvice
v USA a v Kanade. Pri skvalitneni liecby
hypertenzie, lepSich zasadach stravovania
a pri zdravSom Zivotnom $tyle za poslednych
30 rokov v tychto dvoch krajinach poklesol
vyskyt mftvice az o 50 percent.

Vsetci sa narodime s mikkymi, elastic-
kymi a ohybnymi tepnami. Mnohé populécie
sveta siich uchovaju v takomto stave po cely
zivot a tieZ sa u nich nikdy nezvysi krvny tlak.
Toto mdze byt aj vas pripad, ak si osvojite
spravne zivotné navyky skor, nez vas ohrozi
choroba.
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Rakovina na objednavku

Mozno sa vam to bude zdat’ neuveritel'né,
ale vacSinu z najcastejsie sa vyskytujucich
druhov nadorovych ochoreni si I'udia za-
vinia sami. Zvycajnou pri¢inou je, Ze sme
permanentne vystaveni vplyvom zivotného
prostredia. To, ¢o jeme a pijeme, kde Zijeme
a pracujeme aj to, ¢o dychame, rozhoduje
o tom, ¢i nebudeme patrit medzi d’alSie
obete.

Lekarska veda zaznamenala v poslednych
rokoch vel'ké pokroky. Zdokonalili sa nase
schopnosti ¢o najskor odhalit’ rézne druhy na-
dorov a niekol’konasobne sa zvysil pocet tych,
ktori prezija rakovinové ochorenie. Smutnou
pravdou vsak je, ze u nas celkova umrtnost’
na nadorové ochorenia neustale rastie. Kazdy
piaty obyvatel’ Slovenskej republiky zomiera
v dosledku rakoviny.

A pritom by to vObec nemuselo tak
byt. Keby sme nezanedbavali jednoduché
preventivne opatrenia, priblizne 70 az 80
percentadm rakovinovych ochoreni by sme
mohli predist’.
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Vezmime si napriklad rakovinu plc,
ktora patri medzi najéastejsie nadorové ocho-
renia v Slovenskej republike ako u muzov,
tak aj u zien. V Mad’arsku, Pol'sku, Ceskej
republike a na Slovensku je vobec najvyssia
pred€asnd imrtnost’ muzov na pl'icnu rako-
vinu. V8etci vedia, Ze ju sposobuje fajcenie.
Je to dokonca napisané na kazdom balicku
cigariet. Napriek tomu, Ze tisice 'udi u nés
prestali fajcit’, eSte stale na Slovensku hol-
duje tomuto zlozvyku 26 percent populacie.
Priblizne 90 percentam rakoviny pltc, pier,
ustnej dutiny, jazyka, hrtana a paZeraka by sa
dalo predist’ a stacilo by iba jediné — vzdat’
sa cigariet. Tieto maji na svedomi aj takmer
polovicu nadorov mocového mechura.

Ked’ sa pozriete na Statistiky o naddoroch,
ktoré najviac postihuji muZzov, zistite, Ze
hned’ za rakovinou pl'ic na druhom a tretom
mieste st nddory hrubého Creva a prostaty.
U zien zase prevlada rakovina prsnikov,
hrubého ¢reva, maternice a vaje¢nikov.
Rozsiahle vyskumy potvrdili, Ze minimalne
50 percent tychto nadorovych ochoreni je
sposobenych zbyto¢ne kaloricky bohatou
stravou, no predovSetkym privel’kym mnoz-
stvom tukov v nej.



Do naSej stravy sa priddva mnozstvo
prisad, konzervacnych latok, zlepSovacov
chuti, farby ¢i vone a nezriedka sa tam na-
chadzaju aj zvysky pesticidov alebo inych
chemickych zlozZiek. Niektoré z nich patria
aj do kategorie karcinogénov (latok podpo-
rujucich vznik nadorov). Napriek tomu len
u 2 percent vSetkych nadorovych ochoreni
mozeme zodpovedne povedat, Ze ich spo-
sobili tieto latky.

V protiklade k tomu je vel'mi podrobne
preskiimana suvislost’ medzi prijmom vlak-
niny a vznikom réznych druhov rakoviny.
V porovnani s tym, ¢o jedli nasi predkovia
na zaciatku storocia, my dnes konzumujeme
0 jednu tretinu viac tukov a presne o tol-
ko menej vlakniny. V krajinach sveta, kde
prijem tuku je stale eSte nizky a vlakniny
vysoky, sa rakovina hrubého ¢reva, prsni-
kov ¢i prostaty vyskytuje iba minimalne.
V rozvinutych zemiach ako Spojené Staty,
zapadna Europa, ale aj u nas, kde je strava
bohata na tuky, ale chudobna na vlakninu, st
tieto nddorové ochorenia niekol’konasobne
Castejsie.

Aj vedci si kladli tato otazku. Okrem
iného zistili, ze Japonci, ktori Ziji na vi-
dieku a v horskych oblastiach, nie s takmer
vobec postihnuti tymito druhmi nédorov.
Ich sp6sob stravovania im zabezpecuje vy-
soky obsah vladkniny a nizky podiel tukov.
Tie predstavuju len 15 az 20 percent ich
denného energetického prijmu (priblizne
34 — 46 g tukov denne). Ked sa ale pre-
stahuju do Spojenych Statov a osvo- ja si
tamojsie stravovacie navyky a zivotny §tyl,
pocet novych pripadov nadorovych ochoreni
sa u nich zaéne dramaticky zvysovat, az
dosiahne rovnaku uroven ako u rodenych
Americanov.

Nepozname este odpovede na vsetky
otazky, ale mnohé sme uZz objasnili. Rako-
vinové bujnenie Casto vyvolava dlhodobé,
chronické pdsobenie karcinogénov.
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Vezmime si napriklad zl¢ové kyseliny.
Podiel tukov v strave priamo ovplyviiuje
mnozstvo vylucovanej ZI€e. V hrubom creve
sa za prispenia baktérii ¢ast’ ZI¢ovych kyselin
meni na karcinogénne latky. Cim dlhsie sa
tieto v kontakte s ¢revnou stenou, tym vacsie
podrazdenie mozu vyvolat’.

A teraz prichadza vlaknina. Ak jej strava
obsahuje malo, trva to 72 hodin az 7 dni,
nez zvysky potravy prejda labyrintom
hrubého ¢reva. Vlaknina sa sprava ako
Spongia, pomaha zvySovat’ obsah ¢riev
a to podporuje ich aktivitu. Pri sprdvnom
mnozstve vladkniny v strave trva zvyskom
potravy len 24 az 36 hodin, nez prejdu
celym hrubym ¢revom.

Tento proces pomdha hrubému ¢revu dvo-
ma sposobmi. Po prvé, skracuje ¢as, za ktory
najroznejsie drazdivé latky mézu utocit’ na
¢revnu stenu a po druhé, poméha zriedit’ ich
koncentraciu v doésledku vel'kej absorp-¢nej
schopnosti vldkniny.

Zistilo sa, Ze vysokotu¢nd strava znizuje
aktivitu niektorych délezitych buniek imunit-
ného systému. Tento efekt bol zaznamenany
v suvislosti s rakovinou prsnikov a pravde-
podobne ho mézeme aplikovat’ aj na d’alSie
druhy nadorovych ochoreni.

Nadmerna konzumacia alkoholu zvysuje
riziko rakoviny paZeraka a brusnej slinivky.
Tato hrozba sa eSte stupniuje u tych, ktori
navySe aj fajéia. Potvrdilo sa, ze nadvaha
je rizikovym faktorom u rakoviny prsnikov,
hrubého ¢reva a prostaty. Na tomto sa moze
podiel’at’ aj azbest, pasivne fajéenie a mnoz-
stvo d’al$ich chemickych latok.

Ak do svojho zivotného §tylu zapracuje-
te tieto Styri body: nefaj¢iarstvo, abstinen-
ciu, potraviny obsahujuce vela vlakniny
a nizkotu¢nu vegetariansku stravu, pomdze
vam to predist 75 percentam vsSetkych
nadorovych ochoreni, ktoré trapia dnesnt
rozvinutdi spolo¢nost’. Namiesto toho, aby
u nds umieral kazdy Stvrty ¢lovek na ra-
kovinu, mohlo by sa toto ¢islo zredukovat
na jedného z dvadsiatich. Je to rozhodne
splnitel'ny sen.

12 %
10 %

KRR
potrava

alkohol ' . ;
infekcie
22 %
fajcenie -

4% — choroby z povolania
3% — radioaktivita

2% — zneCistenie

1% - lieky

0,5 % — priemyslové chemikalie
0,5 % — konzervacné latky
a farbiva v potravinach

3% — neznama pricina

Pramen: QUO 9/1998
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Zbytoc¢na epidémia

V minulosti po¢ut’ od svojho lekara thto
diagnézu sa v urcitom zmysle podobalo na
rozsudok dozivotného vizenia. Kto uz raz
dostal cukrovku, zostala s nim do konca
Zivota a priniesla mu mnoho neprijemnosti
a odriekania.

To vsak bolo kedysi. Dnes si 'udia moézu
poradit’ aj s tymto ochorenim. V dosledku
zmeny spdsobu zivota sa znormalizuje hla-
dina ich krvného cukru a mnohi si uz potom
nemusia pichat’ inzulinové injekcie.

Cukrovka (diabetes mellitus) je choroba,
pri ktorej organizmus nie je schopny vyuzivat
glukozu, a ta sa potom hromadi vo zvySenych
koncentraciach v krvi. Cely problém sa kruti
okolo inzulinu, ktory produkuju B-bunky
Langerhansovych ostrovéekov pankreasu
(brusnej slinivky). Inzulin umoziuje presun
glukdzy z krvi do buniek, ¢im sa zniZuje jej
koncentracia v krvi.

Existuju tri hlavné druhy cukrovky.
Diabetes mellitus I. typu postihuje priblizne
5 percent z diagnostikovanych. Pacienti su
vacsinou chudi, nadvahu maju zriedkakedy
atento typ je ¢asto dedi¢ny. Dlho bol povazo-
vany za ochorenie deti a mladych I'udi, preto
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sa mu hovori juvenilny (mladistvy) diabetes.
Dnes vieme, Ze sa moze vyskytovat’ v kaz-
dom veku. V tomto pripade z najroznejsich
pri¢in chybaji v tele bunky produkujiuce
inzulin, preto chori Uplne zavisia od jeho
injekéného podavania.

Diabetes II. typu je celkom odlisny. Nie-
kedy sa tiez nazyva diabetes dospelych. Toto
ochorenie ma v Slovenskej republike podl'a
odbornikov az epidemicky charakter. Je nim
postihnutych vyse 200 000 obyvatel'ov. Cas-
tejsie sa vyskytuje v strednom a vo vyS$Som
veku, a najmé u l'udi s nadvahou. Na rozdiel
od I. typu mbézeme v krvi pacientov zistit’
dostatocné mnozstvo inzulinu. Bunky vsak
maju znizenu citlivost’ na inzulin, a ten im
preto nemoze zabezpecit' dostatocny prisun
glukozy.

Tretim typom diabetu je tehotenska
cukrovka. Zvyc¢ajne sa vyskytuje v druhej
polovici gravidity a po pdrode sa vacSinou
straca. U jednej tretiny Zien sa zakratko po
narodeni dietata objavi znova a su aj také
pripady, ked’ nezmizne vobec. U druhej tre-
tiny vznikne diabetes II. typu do 20 rokov po
porode a len u poslednej tretiny sa uz nikdy
viac neobjavi. V gravidite vznikne cukrovka
CastejSie u takych zien, u ktorych sa vyrazne
zvysi hmotnost'.



Vedecké vyskumy poukazuju na tuk ako na
vyznamny rizikovy faktor, a to nielen na tuk
pritomny v strave, ale aj na ten, ktory mame
v tele. Diabetes je vzacna v tych Castiach
sveta, kde maju obyvatelia nizky prijem tuku
a obezita sa u nich takmer nevyskytuje.

Vo vicsine pripadov cukrovky tohto typu
nejde o to, ze by pankreas nebol schopny
produkovat’ dost’ inzulinu, ide skor o znizen

citlivost’ buniek nan. Ukazuje sa, Ze odolnost’
buniek voci inzulinu priamo zavisi od mnoz-
stva tuku v strave a od nadvahy pacienta.

MUDr. James Anderson, profesor me-
diciny a klinickej vyZzivy na Lekarskej uni-
verzite v Kentucky, zndma autorita medzi
odbornikmi na cukrovku, urobil zaujimavy

inzulinovy receptor

bunkova stena

pankreas

inzulin krvna glukéza

Zdravy jedinec: Zvysenie koncentracie glukdzy (oznacena G) v krvi spdsobi, Ze po jedle zacne
pankreas vylucovat’ inzulin. Tento sa pripoji na receptory umiestnené na povrchu buniek a umozni
presun glukézy z krvi do ich vnutra. Tymto sa znizi a ndsledne aj vyrovna hladina glukézy v krvi.

Diabetes I. typu: Glukdza neméze prenikntt’ do buniek, lebo pankreas neprodukuje inzulin. Chori
si ho preto musia aplikovat’ v injekciach.

Diabetes II. typu: Nadvaha a privel’a tukov v strave brania receptorom, aby sa na ne pripojil inzulin,
a tak umoznil glukdze vstiipit’ do buniek. Tato sa potom hromadi v krvi a bunky ju nemézu vyuzivat'.
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pokus, pri ktorom Studoval efekt r6znych
typov stravovania na koncentraciu glukozy
v krvi. Podobne ako uz ini vedci pred nim
vedel vyvolat’ u mladych chudych muzov
stav miernej cukrovky len tym, Ze im pocas
dvoch tyzdnov daval jest taku stravu, ktora
sa skladala zo 65 percent tuku. V tej istej
skupine uskuto¢nil eSte aj iny pokus. Ani
po jedenastich tyzdiioch sa nepodarilo u ni-
koho z testovanych dobrovolnikov vyvolat
cukrovku, ked’ ich strava obsahovala len 10
percent tuku, hoci museli denne skonzumo-
vat’ pol kila cukru.

Mnohé klinické centra opakovane doka-
zali, Ze pacienti s II. typom diabetu mé6zu
znormalizovat’ koncentraciu glukozy vo
svojej krvi Casto uz v priebehu niekol’kych
tyzdiov, ak prejdu na jednoduchy typ stravo-
vania s vel'mi nizkym podielom tuku, s vyso-
kym obsahom vlakniny a za¢lenia do svojho
denného programu viac telesnej aktivity.

Znizenie mnoZstva masla, masti ¢i olejov
jenajdolezitejsim bodom liecby stravou. O ¢o
menej tukov budete konzumovat,, o to menej
sa vam ich dostane do krvi. Za¢ne sa tym
sice komplikovany proces, no na jeho konci
sa odblokuje inzulin, ktory potom umozni,
aby sa gluko6za presunula z krvi do buniek.
Pozorovany efekt je ¢asto vel'mi dramaticky.
Pacient s cukrovkou II. typu, ktory znizi
svoj denny prijem tuku na 10 az 15 percent
z celkového mnozstva energie (priblizne 23
az 35 g tuku denne), je schopny v priebehu
Osmich tyzdnov dosiahnut’ normalnu hladinu
glukoézy v krvi (normoglykémia). Dokonca
mdze po Case Uplne prestat’ uzivat’ lieky —a to
ako peroralne antidiabetika (tabletky), tak aj
injekcie inzulinu.

Konzumovanie prirodzenej, na vlakninu
bohatej stravy ma doélezitii ulohu pri stabi-
lizacii hladiny glukoézy v krvi. Ak jeme len
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také potraviny, z ktorych bola odstranend
vladknina (cukor, suSienky a pod.), hladina
krvného cukru sa rychlo zvysi. V normalne;j
situécii na to organizmus reaguje vylucenim
davky inzulinu. U I'udi, ktori piju vel’a slade-
nych napojov, alebo casto maskrtia sladkosti
(maji mnoho energie, no nijaka vldkninu),
pocas dna niekol’kokrat rychlo stipne a né-
sledne hned’ klesne hladina glukézy v krvi.
Potraviny obsahujuce vlakninu vyrovnavaji
tieto vykyvy a vS§eobecne stabilizuji spotrebu
energie v organizme.

Aktivny telesny pohyb ma podobny uci-
nok ako inzulin, lebo podporuje a urychl'uje
vyuzitie krvnej gluk6zy a mastnych kyselin.

Na vyrovnanie hladiny krvnej glukézy
Casto staci dosiahnut’ normélnu telesntt hmot-
nost’. Nizkotuc¢na strava, bohata na vlakninu
a pravidelné cvicenie vam pri tom urcite
vel'mi pomd&zu.

Takto postihnuti jedinci si musia pichat’
inzulin po cely Zivot alebo, v lepSom pripa-
de dovtedy, nez sa stane bezne dostupnou
transplantacia pankreasu. Napriek tomu
nizkotuéna a na vlakninu bohata strava méze
ul’ah¢it’ aj im. Po urCitom Case sa im budu dat’
znizit’ predpisané davky inzulinu, navySe im
tento spOsob stravovania pomoze stabilizovat
hladinu gluk6zy v krvi a zredukovat’ riziko
cievnych komplikécii.

Ak sa u nas nezastavi sucasny, priam
epidemicky narast cukrovky, bude v roku
2020 v Slovenskej republike trpiet’ na dia-
betes priblizne kazdy desiaty obcan. Aké
zdravotné, ale aj spoloc¢enské a ekonomic-
ké problémy to vyvola, vieme si teraz len
tazko predstavit’. A predsa by sa tomu dalo
zabranit! Tie isté rady, ktoré pomahaju nor-
malizovat diabetes, st rovnako aj navodmi
na to, ako predist’ vzniku tohto ochorenia.
Preto zacnite uz dnes, a rozhodne na tom
neprerobite.
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Choroba krehkych kosti

Co je to osteopordza? Je to stav charakterizo-
vany ubytkom kostnej hmoty (jej organicke;j
aj mineralnej zlozky), ¢o je spojené s poru-
chou stavby kosti a so zvySenym rizikom
zlomenin. Pévodne pevné kosti sa postupne
menia na tenké, krehké, porézne az makké.
Toto ochorenie u nas postihuje 8 percent
populacie.

Osteoporoza je kazdorocne spoluvinni-
kom priblizne 25 tisic zlomenin. Na nasled-
ky fraktury krcka stehennej kosti umiera v
priebehu prvého roka po tiraze asi jedna
pétina postihnutych a takmer polovica pre-
chadza do invalidity a je natrvalo odkdzana
na pomoc rodiny alebo hospitalizovand v
liecebniach pre dlhodobo chorych. Zlome-
niny stavcov su sice Casto bezbolestné, ale
vyska ¢loveka klesne o0 5 az 20 cm a niekedy
sa vytvori aj hrb.

Osteoporoza alebo rednutie kosti sa
spociatku neprejavuje Ziadnymi citelnymi
priznakmi a postihnuti sa o nej vicSinou
dozvedia, az ked utrpia fraktaru. Ak ste mali
nieco zlomené¢ alebo ak stracate telesni vys-
ku, znamena to, Ze u vas ide uz o pokrocily
stav ochorenia. V¢asnu diagnozu je schopny
urcit’ lekar Specialnym vysetrenim.
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Ak ste v strednom ¢i v starSom veku
a vyskytuju sa u vas dva alebo i viac z niz-
Sie uvedenych rizikovych faktorov, bolo by
vhodné, keby ste navstivili odbornika:
® sedavy spdsob Zivota,
® strava s vysokym podielom bielkovin,
® nizka hladina estrogénu (Zensky pohlav-
ny steroidny hormoén),
pred¢asna menopauza,
dlhodobé uzivanie kortikosteroidnych
hormonov,
konzumacia alkoholu, kofeinu a fajcenie.

Ukazuje sa, ze chudé, drobné Zeny st na-
chylnejSie na toto ochorenie pravdepodobne
preto, lebo maju mensie kosti.

Za normalnych okolnosti kostna hmota
pribuda az do veku priblizne 35 rokov.
Potom ale nastava jej pomalé, no perma-
nentné ubudanie, ktoré prebieha az do
konca zivota. Tento jav sa eSte viac zrychli
po menopauze. Ak su pritomné aj d’alSie
rizikové faktory, ibytok kostnej hmoty
moze byt natolko intenzivny, Ze sa zacne
rozvijat osteoporoza. Hoci je tato choroba
pokladana za Specialnu diagnézu starSich
zien, v 20 percentach su fiou postihnuti aj
muzi.



Pouziva sa niekol’ko liecebnych postu-

pov:
® Hormondlna substitucnd terapia: Postih-

nutym Zenam sa podavaji malé davky
estrogénu a progesteronu (jeho synteticka
forma sa vola progestin). Tieto preparaty
spomal’uju, ba az zastavuju ubytok kost-
nej hmoty. Zial’, maju aj neprijemné ved-
lajsie G€inky vo forme zvySeného rizika
rakoviny sliznice maternice a prsnikov,
zapalu Zil a tvorby Zl¢nikovych kametiov.
Niekedy mozu tiez zapricinit’ hyperten-
ziu alebo zhor$enie cukrovky. Dalsou
komplikaciou byva krvacanie podobné
menstruaénému. Zeny, u ktorych sa za-
znamenalo zvySené riziko rakoviny sliz-
nice maternice, musia pravidelne chodit’
na kontrolu ultrazvukom, pripadne pomo-
cou biopsie maternice. Napriek tomu pro-
spech z liecby osteopordzy vel'akrat pre-
vazi i tieto rizika.

Vitamin D: Organizmus ho vyuziva na
vstrebavanie vapnika. VacSina 'udi u nas
ale nedostatkom tohto vitaminu netrpi,
a tak jeho d’alSie podéavanie neprinieslo
nijaké vynimoc¢né zlepsenia.

Fluoridy.: St schopné spustit’ proces spo-
mal'ovania ubytku kostnej hmoty, dlho-
dobé vysledky su vsak nejednoznacéné.
Vapnik: Denna davka vapnika odporuaca-
na Svetovou zdravotnickou organizaciou
je 500 mg. Navrhovana denna spotreba
v Slovenskej republike sa pohybuje me-
dzi 700 az 1100 mg. Takéto vysoké dav-

ky mézu u niektorych I'udi vyrovnat’ bi-
lanciu vapnika, no vicsina epidemiolo-
gickych stadii porovnavajucich rézne po-
pulacie nepodporuje existenciu urcitého
priameho vztahu medzi prijmom vapni-
ka a hustotou kosti.

Bisfosfonaty: 1de o lieky pripravené syn-
teticky, schopné utlmit’ kostné odburava-
nie. Su to pomerne nové lieky, preto iba
cas ukaze, aky je ich skuto¢ny prinos
z hladiska lie¢by osteopordzy.
Kalcitonin: Hormén produkovany stitnou
zl'azou, ktory brani ibytku kostnej hmoty
ama podporny vplyv na tvorbu kosti. Ne-
vyhodou je nutnost’ dlhodobej terapie a fi-
nan¢na naro¢nost’ liecby kalcitoninom.
Cvicenie: NecCinnost’ alebo sedavy spo-
sob zivota sa neodskriepitel'ne podiel’aju
na ubytku kostnej hmoty. Na to, aby si
kosti mohli udrzat’ ¢o najviac mineralov,
potrebuju pravidelné zat'azenie v smere
zemskej pritazlivosti. (Zistilo sa, Ze
vzpiera¢i maju viac kostnej hmoty nez
bezci, a ti jej zas maju viac nez plavci.)
Délezitost’ zemskej pritazlivosti bola do-
stato¢ne preukazana u prvych kozmonau-
tov. Hoci vo vesmire kazdy den poctivo
cvidili, po navrate sa na ich kostiach pre-
javili prvé priznaky osteoporozy. Aj ked’
vSetky spOsoby aerobickych cviceni st
nasmu zdraviu prospesné, najlepSou pre-
venciou osteoporozy sa zda byt rozne
skakanie alebo poskakovanie.

Strava s nizkym obsahom bielkovin: Tato
stratégia sa ukazuje ako najsl'ubnejsia.

Dr. Linkswiller a jeho spolupracovnici uskuto¢nili zaujimavy pokus. Trom skupinam dobrovol'nikov
podavali 1 400 mg vapnika denne. Tato davka vyrazne prekracuje odporicané denné mnozstvo. Prva
skupina konzumovala 48 g bielkovin za den, druha 95 g a tretia 142 g. Vedcov zaujimalo, kol’ko
vapnika vylucovali mocom a stolicou zastupcovia jednotlivych skupin. Zistili, Ze u prvej skupiny
to bolo mnozstvo 20 mg, u druhej 30 mg a u tretej 70 mg vapnika. Odkial’ tento vapnik pochédzal?
Odpoved je jasna — z kosti, pretoze 99 % vapnika v organizme sa viaze na kosti. Nadbytok bielkovin
moze spdsobit’ straty vapnika z kosti, aj ked’ ho mate v strave dostatok, dokonca nadbytok.

(Federal Proceedings, 1981. 40: 2429 — 2433)




Ludské telo vyuziva vapnik pri spraco-
vavani nadbytku bielkovin z prijimane;j
potravy. Mnohé stadie poukazali na to,
ze pri vysokej hladine bielkovin v orga-
nizme nastava intenzivnej$ie vylu¢ovanie
vapnika oblickami. Pritom je uplne jed-
no, kolko potravin bohatych na vapnik
konzumujete alebo kol’ko uzivate kalcio-
vych preparatov.

Skumanim spdsobu zZivota Eskimakov sa
zistilo, Ze ich strava je extrémne bohata na
bielkoviny (250 az 400 g denne) a na vapnik
(1500 az 2500 mg denne). Aj napriek mimo-
riadne vysokému dennému prijmu vapnika
a dostatku pohybu mnoho z nich je postih-
nutych osteopordzou.

V protiklade s tymito vysledkami africky
kmen Bantu konzumuje v priemere len 47 g
bielkovin denne a menej nez 400 mg vapnika
denne, aj to predovsetkym rastlinného povo-
du. A hoci Zeny tohto kmena maju 10 i viac

deti, ¢o este zvySuje ich naroky na prisun
vapnika, osteopordza sa medzi nimi takmer
nevyskytuje.

Ked sa vsak tito Africania prestahovali
do Spojenych Statov a prisposobili sa ta-
mojsiemu zivotnému S§tylu a stravovaniu,
osteoporéza ich zacala postihovat’ tak, ako
keby sa v Amerike uz boli narodili.

Vicsina populécii sveta, ktoré nemaju
problémy s osteopordzou, konzumuje okolo
200 az 400 mg vapnika denne. Paradoxom
preto je, ze osteopordza sa stala vel'mi
roz§irenym ochorenim prave v rozvinutych
krajinach, kde je najvyssia spotreba na vap-
nik bohatych mlie¢nych vyrobkov a réznych
kalciovych preparatov.

Strava obyvatel'ov v Slovenskej republike
obsahuje dvakrat az trikrat viac bielkovin, nez
potrebuju. Zredukovanim ich prijmuna 40 az
60 gramov denne, spolu s pravidelnym cvi-
¢enim a so spravnym stravovanim moézeme
dosiahnut’, Ze i tato choroba krehkych kosti
sa u nas stane vzacnostou.

buje v rozpiti od 40 do 60 gramov denne.

Ranajky Bielkoviny (g)
Nizkotu¢né mlieko 2 %, 1 hrn¢ek 9
Omeleta 13
Chlieb s maslom a so syrom 8
Obed

Hovidzia polievka s cestovinami 7
Bravcovy rezen 25
Knedle 15
Kapusta 3
Olovrant

McDonald hamburger 26
Hranolceky 3
Vecera

Palacinky s dzemom 17
Spolu 126

Odportcana vyzivova davka sa podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) pohy-
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Dotieravy tuk

Obezita je medzi dospelou populaciou vaz-
ny a vel'mi Casty problém. Na Slovensku je
1,5 miliéna oséb so zvySenou hmotnost'ou
a s rdznym stupniom obezity, z toho asi 200
tisic 0s6b ma pokrocilu obezitu a rovnaky
pocet ma cukrovku. Azda najvicsie starosti
s hmotnost'ou maju Americania, ktori patria
k najt'az$im narodom sveta. V Spojenych §ta-
toch bojuje s nadvahou az 36 miliénov l'udi.

Prave tu mo6zeme najst’ dovod, preco
tol’ko I'udi uveri vSelijakym pripravkom, ako
st napriklad odtu¢novacie ¢aje, nausnice, zo-
stihl'ovacie pasy, polievky, ktoré¢ maju udajne
spalovat tuk v organizme a pod. VSetky tieto
»zazraky* s sprevadzané bombastickou re-
klamou, ktora hlésa, Ze moZzete jest, Co vam
hrdlo raci, nemusite vobec cvicit, a napriek
tomu kila z vasho tela ,,odkracaja samy*.

Pravdou vS8ak zostava, ze ak sa l'udia
nerozhodnl pre radikalne a trvalé¢ zmeny
svojho zivotného Stylu a nebudt dosledne
dodrziavat’ zdravsi spdsob stravovania, ta-
kéto experimentovanie im neprinesie nijaké
pozitivne vysledky. Statistiky hovoria, Ze
v priebehu jedného roka vécsina dietarov
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opat’ nadobudne svoju pévodnu hmotnost’,
ba Casto aj zopar kil navySe. Neustaly ko-
loto¢ chudnutia a opédtovného priberania je
frustrujuci, demoralizujuci, a preto vel'akrat
urobi viac Skody ako osohu.

Pre mnoho l'udi je obezita mozno mene;j
Skodliva nez beznadejné pokusy o schudnutie
a nasledné trapenie, Ze opét’ neboli uspesni.
Kym sa vsak Gplne vzdate boja s obezitou,
pozrite sa na zdravotné rizika, ktoré vam pri
nej hrozia.

Nadvaha skracuje Zivot. Neddvno pub-
likované §tudie upozoriiuju, Ze aj mierna
nadvaha (3 az 5 kg) zvySuje riziko imrtnos-
ti. Vypoclty hovoria, Ze kazdé kilo navySe
skrati vas zivot priblizne o dva mesiace.
Tridsat’ kil nadvahy — to mate pét rokov
zivota.

Obezita je definovana ako stav, ked
vazite o 20 percent viac, nez je vasa idedlna
hmotnost’. Ak je to 10 az 19 percent nad tuto
normu, hovorime ,,len“ o nadvéahe.

Obezita zvysuje riziko takmer kazdého
chronického degenerativneho ochorenia
s vynimkou osteopordzy. Obéznym l'udom
trikrat viac hrozi ochorenie srdca, Styrikrat



viac vysoky krvny tlak, patkrat viac cuk-
rovka a vys§ia koncentracia cholesterolu
a maju Sestkrat vicsie predpoklady na tvor-
bu zl¢nikovych kameiiov. Je u nich zvySené
riziko rakoviny hrubého ¢reva, konecénika,
prostaty, prsnikov, maternice a vaje¢nikov,
anavyse su ovel’a CastejSie postihnuti oste-
oartritidou (zapal kosti a kibov) a bolestami
chrbta. Takito l'udia st ako casované bom-
by, ktoré len ¢akaji, kedy u nich exploduje
niektoré z uz spomenutych ochoreni.
Kazdé prebyto¢né kilo ovplyviiuje aj vas
vzhl'ad. V dnesnej na dobry zoviiajSok orien-
tovanej spolo¢nosti sa preto moze obezita stat’
velkym psychologickym bremenom.

Problémom obezity je energia — prilis
mnoho energie. Obézni l'udia jej prijima-
ju viac, nez ich organizmus potrebuje.
Je uplne jedno, ¢i tuto energiu Cerpaju
z tukov, bielkovin alebo zo sacharidov,
organizmus premeni ich nadbytky vzdy len
na tuk. Cast cirkuluje v krvi a spésobuje
postupné, pomalé upchavanie zivotne do-
lezitych tepien.

Vicsina tohto tuku vsak skonci v jeho cen-
tralnej banke — niekde okolo pasu, nehovoriac
uz o jej nepritazlivych lokalnych fi-lialkach
rozmiestnenych inde po tele. Kazdych pre-
byto¢nych 14 665 kJ (3 500 kcal) znamena,
ze na vas ucet je vloZzeného d’alieho pol kila
tuku navyse.

Uz nadvéaha priamo ovplyviuje vase
zdravie. Ked’ muz s nadvahou vo veku 35
az 55 rokov schudne o 10 percent, je to pre
neho priblizne 20 percentna redukcia rizika
ischemickej choroby srdca. Plati to ale aj
naopak, 10 percentny narast hmotnosti

predstavuje priblizne 30 percentné zvyse-
nie rizika spominaného ochorenia. A to je
len jeden priklad z mnohych o stvislosti
medzi hmotnost'ou ¢loveka a jeho zdravim.
Rata sa kazdé kilo, nahor ¢i nadol.

Uspesna stratégia chudnutia a udrziava-
nia idealnej hmotnosti sa da zhrnat’ do troch
bodov:
® Zvyste kvalitu a mnozstvo konzumova-
n¢ho jedla, ale sucasne zniZte v fiom po-
diel energie.

Zrychlite spal’'ovanie energie vasim orga-
nizmom (zintenzivnite svoj bazalny me-
tabolizmus) tak, ze zvysite telesnu akti-
vitu a svalovli hmotu.

Urobte z tychto zasad neoddelitel'nu si-
¢ast’ vasho nového Zivotného Stylu.
Zvykanite si jest’ pokrmy obsahujuce hod-
ne vlakniny ako celozrnné produkty, zeleni-
nu, ovocie, zemiaky a strukoviny. Obmedzte
vo svojej strave tuky a cukry na minimum
a vynechajte z nej rafinované a pri vysokych
teplotach upravované potraviny. Tieto st
sice priam nabité energiou, no pritom maju
zanedbatelné mnozstvo vitaminov a d’alsich
potrebnych zivin. Len vynimo¢ne konzumuj-
te produkty Zivocisneho povodu ako miso,
vajcia, zmrzlinu a syry. Neobsahuju Ziadnu
vlakninu, je v nich len vel’a tuku.

Takyto stravovaci rezim a pravidelné
prechadzky na cerstvom vzduchu vam po-
mdzu zhodit’ priblizne pol kila kazdy tyzden.
Je T'ahko dosiahnutel'né schudnut’, a pritom
mat’ viac sily, zlepsit’ proces travenia, ¢ize
jednoducho — citit’ sa lepSie. Necakajte preto
ani chvil'u, za¢nite hned’!

%), cholesterolu, soli (45 %) a vlakniny (21 %)

Podla ¢asopisu Health News ti, ktori Citaji etikety na potravinarskych vyrobkoch, konzumuju
omnoho menej tuku a jedia viac zeleniny a ovocia nez ti, ktori si ich nev§imaju. Ti, ktori ich ¢itaju,
uvadzaju, ze sleduju najma informacie o obsahu tuku (84 %), energie (68 %), nasytenych tukov (48
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Obchod s chudnutim

Reklamné slogany st takmer neodolatelné:
,»Ako schudnut’ 23 kil za dva mesiace, a pri-
tom jest’ ako zvycCajne! A odvtedy som uz ne-
pribrala!*“ Aké obrovské je vSak roz€arovanie
vSetkych tych, ktori podl'ahnu, vyskus$aji na
sebe ,,zazracny* prostriedok, a zistia, ze bud’
neschudli, alebo to mélo stratenych kil nabrali
rychlo naspit’.

Vicsina ludi veri, Ze pri chudnuti sa
zbavuju tuku. V skuto¢nosti vSak stracaju
predovsetkym vodu a svalové tkanivo. Pred
niekol’kymi rokmi bol vel'mi popularny jeden
druh preparatov na chudnutie. Malokto v§ak
vedel, Ze i8lo vlastne o diuretikum (moc¢opud-
ny liek). Pretoze 'udsky organizmus tvori 70
percent vody, je relativne I'ahké jeho odvod-
nenim odstranit’ aj niekol’ko prebytoé¢nych
kilogramov. Cisla na vahe vyzerali optimis-
ticky, ale, zial’, len na niekolko dni. Telo si
coskoro nahradilo stratent vodu a s fiou sa
vratili aj predtym zhodené kilogramy.

Konzuméciou nadmerného mnozstva
bielkovin mdézeme dosiahnut podobny
efekt. Ich nadbytok niti pecenn uvolnovat
do krvi viac dusikatych latok, ktoré zvysuju
vyluCovanie vody oblickami. Organizmus
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potrebuje podstatne viac vody na odstrano-
vanie splodin latkovej vymeny bielkovin,
nez je to v pripade sacharidov a tukov. Prave
toto vyuzivaji niektoré rychle redukcné
diéty. Vysoky prijem bielkovin je schopny
v kratkom Case vyvolat’ dramatické znizenie
hmotnosti. Tento sposob chudnutia je vSak
vel'mi nebezpecny, preto sa viacsina takychto
diét vykonava pod dohl'adom lekara a nikdy
nie dlh$ie nez dva tyzdne. Po ich ukonceni
je hmotnost’ nadherne nizka, ale ako si or-
ganizmus postupne nahradza stratent vodu,
tak pribudaju aj kila, ktorych sme sa len
nedavno zbavili.

Ich hlavnou myslienkou je znizit' denny
energeticky prijem na extrémne nizke hodno-
ty, Cize priblizne na 2100 az 3300 kJ (500 az
800 kcal). Niektoré odportcaju dokonca iba
1300 az 1700 kJ (300 az 400 kcal). Cudské
telo reaguje na nahle zniZenie energetického
prijmu rovnako ako v pripade akutneho hla-
dovania — zacne vyuzivat' vlastni svalova
hmotu ako zdroj bielkovin. Starostlivym
meranim sa zistilo, ze ubytok hmotnosti
pochadza nielen zo strat tukového tkaniva,
ale aj svaloviny.



Dajte si preto pozor! Mozno si myslite,
ze ste prave schudli napriklad o 6 kg, pritom
v skutocnosti ste stratili 2,5 kg tukového
tkaniva, 0,6 kg svalovej hmoty a 2,9 kg vody.

Ak chcete skutoCne drzat’ reduk¢nu diétu,
treba si zabezpecCit taky energeticky prijem,
aby vas organizmus mal dostatok bielkovin
a sacharidov na zamedzenie strat svalovej
hmoty. Pre priemerného ¢loveka to znamena
najmenej 840 kJ (500 kcal) z bielkovin (to
predstavuje 50 g bielkovin denne) a d’alsich
250 az 3300 kJ (600-800 kcal) vo forme
sacharidov. Organizmus nie je schopny vy-
uzivat iba tuk (alebo mastné kyseliny) ako
jediny zdroj energie.

Samozrejme. LCudia, ktori sa rozhod-
nu chudnut pomaly, stracaju v priemere
priblizne pol az jeden kilogram tyzdenne.
Vel'mi obézni jedinci méZzu mat’ zo zaciatku
1 Va¢§i ubytok hmotnosti. Pomalé chudnutie
ma mnoho vyhod oproti réznym rychlym
radikalnym diétam. Neuvadza organizmus do
stavu akutneho hladovania, riziko zlyhania
je mensie, pocit hladu je miernej$i a navyse
pravdepodobnost’, ze skutocne stracate tuk
a nie inu telesni hmotu, je ovela vécsia.

Najdolezitejsim aspektom vsak je, ze
tento sposob poskytuje Cas na vytvorenie
novych, zdravsich stravovacich navykov.
Mal by si ich vytvorit’ kazdy, kto sa pokusa
schudnut, lebo iba v takom pripade existuje
realna Sanca, ze redukcia hmotnosti bude
trvala.

Takzvany jojo syndrom (opakované
kolisanie hmotnosti) je ovela horsi nez
konstantna hmotnost, hoci aj v pasme
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obezity. Casté chudnutie pomocou rychlych
redukénych diét vedie ku stratdm svalovej
hmoty. Ked ale opét’ priberiete, pribudne
vam predovsetkym tuk, a tym sa zvySuje
podiel tukovej hmoty vo vasom tele. Po
niekol’kych neuspesnych pokusoch o schud-
nutie docielite akurat tak zvySenie mnozstva
tuku v organizme. Na to, aby ste rozhybali
tukovli hmotu, potrebujete mensie mnoz-
stvo energie nez na rozhybanie svaloviny.
Preto aj l'udia s vysokym podielom tuku
v ich telesnej stavbe majii permanentne
vy$si bazalny metabolizmus. Vydavaji na
zékladné zivotné funkcie menej energie
nez ti, ktorych tukové vrstva nie je taka
rozsiahla. Cudovo sa tomu hovori, ze im
pomalsie travi. To moZze byt aj dovodom,
preco po kazdej redukénej diéte vam ovela
rychlejsie pribudnti odburané kila, alebo
pre¢o mate stale nadvahu, hoci jete ovela
menej nez ostatni.

Dalsim minusom opakovaného chudnutia
byva Casto doslova psychické utrpenie. Roky
striedavo pretkdvané zlyhanim a poniZzenim
zanechaju hlboké emocionalne jazvy takmer
na kazdej dusi. Ludia sa nechdvaju ohurovat’
réznymi ,,zazra¢nymi“ pro-striedkami a svoj
zivot menia na neustaly koloto¢ chudnutia
a vzapati opat’ naberania toho, ¢o len pred-
nedavnom stratili. A stale dookola...

Jedinci s nadvdhou mévaji mnozstvo
zdravotnych problémov. NajcastejSie su
to srdcové ochorenia, vysoky krvny tlak,
cukrovka, zlénikové kamene a rozne
druhy rakoviny. Tieto diagndzy sa u nich
vyskytuji v ovel’a vysSej miere nez u l'udi
s normalnou hmotnost'ou. Navyse aj umie-
raju ovel’a skor.

Nestante sa otrokmi svojej hmotnosti.
Problémy, ktoré u vas narastali roky, ne-
vyrieSite za niekol’ko dni. Zmeiite sposob
stravovania a zZivotny $tyl, no najmé bud'te
trpezlivi. Skuto¢nli cenu majui pre vas len
dlhodobé vysledky.
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Zazracné pripravky

Ludia kazdoro¢ne vydavaju miliony kortin za
najroznejsie ,,zazracné" pripravky a lieky na
chudnutie. Pre mnohych vsak, ak nie pre vi¢-
$inu, dosiahnut’ trvalé schudnutie je rovnako
komplikované ako zvitazit' nad drogami,
tabakom a alkoholom.

Mat’ nadvahu je skutoCne bezpecnejsie
nez skusat’ jednu diétu za druhou, opakovane
chudnut’ a opét’ priberat. Vyskum ukazuje,
ze tento jojo syndrom (kolisanie hmotnosti)
vedie k poskodzovaniu kosti, svalov a d’al$ich
telesnych organov. V kone¢nom désledku
sposobuje, Ze organizmus je ovela viac
nachylny na rézne choroby a ovel'a menej
schopny zbavit’ sa nadbyto¢ného tuku.

Mat’ nadvahu rozhodne zdraviu nepro-
spieva. Nadmernd hmotnost’ ho evidentne
zhorsuje a skracuje zivot. Uz 3 az 6 kg nad-
vahy podporuje vznik ré6znych degenerativ-
nych ochoreni. Kazdych pat’ kil nadmerne;j
hmotnosti skracuje Zivot ¢loveka priemerne
o jeden rok.

Obézni 'udia musia predovsetkym zmenit’
svoje myslenie a postoje. Historia, ktora sa
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vacsinou opakuje, vyzera asi takto: Po nie-
kolkych tyzdnoch na ,,zazracnej* diéte, po
zadrotovani cel'usti na niekol’ko mesiacov, po
uzivani ,,zazracného* lieku alebo po dlhsom
pobyte na odtucnovacej klinike ide hmot-
nost’ dolu! Oslava! Nové Saty! Prebudené
sebavedomie!

Ubehne niekolko dni a l'udia sa opit
zac-nu stravovat’ ako predtym a do Zivota im
nenapadne naspit’ vkiznu vietky ich predoslé
navyky. A preto v priebehu niekol’kych tyz-
diov (maximalne zopar mesiacov) su vsetky
stratené kila tam, kde boli aj predtym, plus
bonus navyse.

Redukéné diéty a iné ,,zazraéné* pri-
pravky zlyhavaju preto, lebo chct pontkat’
kratkodobé rieSenia na dlhodobé problémy.
Je najvyssi cas, aby sme si uvedomili,
Ze obezita je zavazna a zivot ohrozujlca
diagnoza.

Zvitazit nad obezitou znamena podstat-
ne viac nez iba zmenit’ sposob stravovania.
Podobne ako cukrovka, vysoky krvny tlak,
alkoholizmus ¢i fajéenie vyZaduje si to cel-
kovli zmenu Zivotného §tylu.
® Treba, aby ste sami sebe dali sl'ub s plat-

nostou na cely zivot a aby ste uzavreli

zmluvu so svojou pevnou vélou, ktora sa



nesmie zmenit, ani ked” pridu problémy
alebo pady. Iba takyto seridzny a pevny
zavizok vam umozni spamétat’ sa, zacat’
znova, no najmi vydrzat za kazdych
okolnosti. Dopustat’ sa chyb je sice I'ud-
ské, no ak sa vam to stane, po prehresku
opét’ pozbierajte svoje sily a vrat'te sa ku
spravnym ndvykom.

Bezpodmienecne identifikujte a nasled-
ne zmeite navyky, ktoré prispievaju
k rozvoju obezity. MozZno to nebude ani
také zlozité, bude stacit’ napriklad pre-
stat’ pit’ sladené napoje alebo obmedzit’
pouzivanie tukov a olejov. Niektoré pri-
pady si vSak vyzaduju aplnu zmenu
stravovacich a zivotnych navykov. Ak
aj vy patrite do tejto skupiny, bude to
ten najt'azsi boj, aky ste kedy v zZivote
podnikli. Mozno budete potrebovat’ aj
pomoc vo forme u¢asti na réznych kur-
zoch, cviceniach ¢ina lie¢ebnych kon-
di¢nych pobytoch. LCudia, ktori uz dlh-

o tomto probléme, navstivte prednésky,
semindre alebo kurzy zniZovania nadva-
hy. Ziskajte podporu rodiny, priatel’ov,
spolupracovnikov a d’alSich spriaznenych
0sob. Vplyvajte na svoje okolie, aby vam
pomahalo a spolupracovalo s vami. Pri
ktorom ¢isle sa zastavi ru¢i¢ka na vahe,
to nie je ani také dolezité. Sustred’te sa
skor na zlepSenie svojho zdravia, na pri-
tazlivej$i zoviajsok a uvidite, ze hmot-
nost’ sa ¢asom upravi.

Na svoje chudnutie si vypracujte plan, kto-
ry sa bude zhodovat’ so zdsadami zdravého
sposobu zivota. Znamena to, Ze by mal ob-
sahovat’ pravidelni pohybovu aktivitu,
nizkotu¢nu stravu s primeranym podie-
lom vlakniny, ale mal by v ilom byt aj
priestor pre vas dusevny a duchovny roz-
v0j. Snaha o udrZanie optimalnej hmotnos-
ti je sice jednou z prirodzenych stcasti zi-
vota, nemala by sa vSak stat’ jeho prioritou.
Mnohym l'ud’om sa podarilo schudnut’

natrvalo. Preto, hore hlavu, urobte uz dnes
to spravne rozhodnutie, ale najma — vydrzte
pri fiom.

,»Rob vsetko zo svojej sily, co moze tvoja
ruka urobit'.. “ (Kazatel’ 9,10)

§i ¢as majunadvahu 10 kg a viac, takmer
vzdy potrebuju profesionalnu pomoc.
® Najdolezitejsia je zmena myslenia a roz-
hodujtce je to, aby ste ti zmenu chceli
sami. Precitajte si vSetky dostupné knihy

,Ked'ze obezita svojimi u¢inkami zasahuje do kazdej oblasti mediciny, Prof. Michael Lean
z univerzity v Glasgowe spolu s d’al§imi odbornikmi vypracovali komplexny manazment obezity
(KMO), ktory stoji na 4 pilieroch: zdrava vyziva, pohybova aktivita, zmena zivotného s§tylu (dlho-
doba zmena Zivotnych navykov a postojov), prislusna farmakoterapia (len ako podporna liec¢ba).*

Zdroj: Clanok Obezita, epidémia dvadsiateho storocia, Narodnd obroda, 20. 3. 2000
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Generation Next?

Aj vy patrite ku Generation Next? Ak ne-
viete, o ¢o vlastne ide, je viac nez pravde-
podobné, ze asi nepatrite do skupiny l'udi,
ktori, usudzujtic podl'a atraktivnej reklamy,
bez Pepsi-coly neurobia ani krok! U nds sa
pije viac sladenych malinoviek nez vody.
Priemerne ro¢ne kazdy muz, zena a dieta
vypiju priblizne 43 1 sladenych napojov.
Mnoho odbornikov sa vazne znepokojuje nad
zdravotnymi nasledkami, ktoré moze priniest’
tento negativny trend.

Vezmite si pohar vody, pridajte 12
kociek cukru a niekolko d’alSich che-
mickych prisad a vysledok je taky isty,
ako keby tam bola ktorakol'vek sladena
malinovka.

Nadmerny prijem cukru zo sladenych
napojov moze vyvolat’ najmenej pat nega-
tivnych vedl'ajSich ucinkov:
® Nedostatocnd vyZiva. Viacsina sladenych

napojov obsahuje 500 az 750 kJ (120 az

180 kcal) energie vo forme cukru. Zena

s priemernou hmotnostou a so sedavym

zamestnanim potrebuje iba 5000 az 6700

kJ (1200 az 1600 kcal), aby si udrzala op-
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timélne kilogramy a dobré zdravie. Dve
alebo tri sladené malinovky denne mézu
vyrazne obmedzit’ jej prijem potravin,
a tym zaroven aj prisun vitaminov a d’al-
Sich vyzivnych latok. Ak tato situdcia trva
dlhsi ¢as, méze u nej vzniknut’ az stav
podvyzivy. V podstate sa to vztahuje aj
na priemerného muza so sedavym za-
mestnanim, ktory denne potrebuje pribliz-
ne 6700 az 10 000 kJ (1600 az 2400 kcal)
energie.
Nadvéha. Energia zo sladenych napojov
sa pripocitava k energii zo skonzumova-
ného jedla. Kazdy jej nespotrebovany
nadbytok sa uklada vo forme tuku.
® Nevyrovnand hladina glukozy v krvi. Cu-
kor neobsahuje nijaka vldkninu, a pre-
topovypitisladenéhonapojanastavajeho
rychle vstrebavanie a nasledne aj rychle
zvySovanie glukozy v krvi, ¢o sa prejavi
ako prival energie. Po vzostupe hladiny
glukdzy zaéne organizmus vylucovat in-
zulin, aby dosiahol jej pokles a jej vyuzi-
tie v bunkach. Po rychlom poklese glu-
kézy ¢asto nasleduje pocit slabosti. Toto
sa moOZze premenit’ na zacarovany kruh,
ktory sa l'udia snazia preklenut tak, Ze
siahaju po d’al$ej a d’al$ej sladenej mali-
novke alebo po inych sladkostiach.



® Poruchy travenia. Ak sa napijete slade-
ného ndpoja vtedy, ked’ organizmus spra-
covava potravu, nastane spomalenie tohto
procesu, pretoze telo sa musi najprv vy-
sporiadat’ s novou energiou z cukru. Jed-
no, maximalne dve napitia pravdepodob-
ne nie su az také zavazné, ale ked’ to uro-
bite niekol'kokrat denne, vysledkom
modzu byt poruchy travenia.

® Prekyslenie Zaludka. VacSina sladenych
malinoviek zvySuje vylucovanie kyseli-
ny chlorovodikovej a spolupodiel’a sa na
vel'mi neprijemnom ukaze, ktorému ho-
vorime palenie zahy.

Malinovky light (neobsahuju cukor, ale
umelé sladidlo aspartam, ktoré poznate podl'a
¢ervencho veternika a znacky Nutra Sweet)
mozno vyriesili problém s cukrom, no ten je
iba jeden z mnohych. Vac¢Sina malinoviek, ¢i
uz s cukrom alebo bez, obsahuje rdzne kon-

zervacné prisady, farbiva, prichute a d’alSie
chemické latky. VSetky predstavuju zbyto¢nu
zataz organizmu, ktory sa ich musi zbavovat'.
Niektoré z nich dokonca mézu podrazdit’ aj
sliznicu zaludka.

Vicsina takychto napojov, s cukrom aj
light, obsahuje kyselinu fosfore¢nt. Ludia
unas i tak konzumujt privela fosforu, ktory
sa potom vylucuje oblickami spolu s vap-
nikom. Predovsetkym zeny so zvySenym
rizikom osteopordzy by si mali uvedomit’,
ze kazdy pohar sladenej malinovky ich
moze pripravit o ur¢ité mnozstvo draho-
cenného vapnika, a ten im raz bude urcite
chybat’.

Najidealnejsia je voda. Neobsahuje Ziad-
nu energiu, nevstupuje do procesu travenia
anedrazdi zaludok. Voda je presne to, Co nase
telo potrebuje. Kol'ko by sme jej mali pit'?
Tol’ko, aby na§ moc¢ bol priehladny — asi 6
az 8 poharov denne.

Napoj MnozZstvo Energia kJ (kcal)
Kéava, smotana, cukor 1 salka 315 (75)
Pomarancova st'ava 1 pohar 460 (110)

Sladena malinovka 0,31 590 (140)
Malinovka light 0,31 0

Nizkotu¢né mlieko 1 pohar 380 (90)
PInotu¢né mlieko 1 pohar 670 (160)

Pivo 0,31 430 (105)
Bylinny ¢aj 1 hrn¢ek 0

Mineralna voda 0,31 0
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Narod pozitkarov

Kazdoro¢ne utracame miliony kortin za rozne
slané pochutky ako zemiakové lupienky,
ty€inky, pracliky alebo za slané oriesky.
Rovnaké sumy, ak nie aj viac, minieme na
rozmanité sladkosti.

Mozno to plati pre malé deti, ktoré rastt
a vyvijaju sa, ale nie pre dospelych. Vac¢sina
I'udi u nas, bez rozdielu veku, vobec nevie, ¢o
je to mat’ hlad. Od narodenia st totiz (okrem
spanku) takmer nepretrzite kimeni. Tento
zlozvyk ich sprevadza po cely Zivot.

MozZno vés to prekvapi, ale mnozstvo
energie z ro6znych lahddok a maskft je u nie-
ktorych l'udi vicsie nez to, ktoré pochadza
z pravidelného stravovacieho rezimu.

Predstavte si, ze dopoludnia si date na de-
siatu kavu so smotanou a jednu $isku. K tomu
priratajte popoludiajsiu sladenti malinovku
s orieSkovymi oplatkami a esSte jednu kavu

kJ (keal)
Dopoludnia Kava, smotana, cukor 315 (75)
Siska 900 (215)
Po obede Sladena mineralna voda 380 (90)
Orieskova oplatka 1000 (240)
Popoludni Kava, cukor 270 (65)
Susienky 1190 (285)
Vecer pri televizii Pivo 430 (105)
Zemiakové lupienky 525 (125)
Celkova energia spolu 5010 kJ (1200 kcal)




so suSienkami, ¢o ste si dopriali podvecer.
A nezabudnite na pravidelné maskrtenie po
veceri pri televizii, kde by ste neobsedeli bez
piva a zemiakovych lupienkov. Ak sa v tomto
popise aspon CiastoCne spoznavate, zbystrite
svoju pozornost’, lebo vsetko toto maskrtenie
pridalo 5 020 kJ (1 200 kcal) k vasmu den-
nému energetickému prijmu. Ne¢udujme sa
preto, ze mnohi l'udia vyriesili svoje problé-
my s nadvahou vel'mi jednoducho — prestali
desiatovat’, olovrantovat’ a maskrtit’.

Hlavnym dovodom je, ze jedia vela
rafinovanych, na vldkninu chudobnych, no
na cukor bohatych pokrmov. Tieto potravi-
ny obsahuju velmi malo $krobu. Ranajky
skladajlice sa z rozka s maslom a s ¢ajom
alebo z kavy s vianockou su vel'mi rychlo
stravené. Cukry z tychto potravin sa bles-
kovo dostant do krvi, zvy$ia v nej hladinu
glukozy a sposobia pocit navalu energie.
Zial', tento trva velmi kratko a ked” hladina
glukozy v krvi klesne, pride pocit slabosti,
ktory, samozrejme, treba vyriesit’, a ako inak
nez sladenou malinovkou alebo nejakou
maskrtou. Tento zaCarovany kruh sa stale
opakuje.

Ranajky pozostavajliice z obilninovej
kase, celozrnného chleba, bananu a jablka
zasobia nas organizmus dostatkom postupne

sa uvoliiujucej energie na celé dopoludnie.
Podobny efekt dosiahneme obedom s vyso-
kym obsahom skrobu a vlakniny, ¢o by nim
malo stacit’ az do vecera.

Nie, nepotrebujeme, je to iba zvyk. Ked’
budete jest’ pravidelne a energeticky primera-
né hlavné jedla, sami zistite, Ze nepotrebujete
rozne maskrty. NavySe l'udia, ktori konzu-
muju jednoduché, prirodzené a na vldkninu
bohaté pokrmy, maju tiez menej problémov
s travenim, lebo umoZznia svojmu zaludku,
aby si obcas odpocinul. Ideédlne pre nas or-
ganizmus by bolo jest’ v §tvorhodinovych az
pathodinovych intervaloch.

Vypite vel’ky pohar vody alebo bylin-
kového ¢aju. Neobsahuju nijaki energiu
anevstupuju do procesu travenia. Navyse vas
obcerstvia a dobre preplachnu vas Zzaludok
a vaSe Creva.

Ak uZ naozaj musite nieCo mat, zjedzte
radSej kusok cerstvého ovocia, Cerstvej
zeleniny, ovocnu ty€inku Twiggy alebo int
nizkoenergeticktl pochutku. Vzdy znovu
si pripominajte, kol’ko energie ste vlastne
usetrili, ked’ nemaskrtite a ako tym prispie-
vate k idedlnej forme vasej postavy. Vela
uspechov!

. Vyskumy potvrdzuju jednoznacne: nas energeticky prijem je vyssi, ako by mal byt’, zhruba 0 25 %.
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MUDr. Jan Ondrejka
Statny zdravotny tistav SR
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Kde je pohyb, tam nie je obezita!

Existuju aj iné moZnosti. Toto mnozstvo
energie mozete spalit’ aj tak, Ze budete 15
hodin spat’ alebo 12 hodin sledovat’ televi-
ziu. Samozrejme, problém je iba v tom, Ze
dent nema dost’ hodin na to, aby ste mohli
»odspat™ alebo ,,odsledovat* energiu ob-
siahnuta vo velkej zmrzline. Preto je pohyb
taky dolezity. Pomaha naSmu telu rychlejSie
spo-trebovavat’ energiu.

Organizmus je ako motor auta, ktory ne-
ustale bezi. Spotreba energie tohto motora,
kym beZi na volnobeh, sa nazyva bazélny
metabolizmus BM; energeticka spotreba za
24 hodin). Cim rychlejiie motor bezi, tym
viac paliva potrebuje.

V pripade nedostatku paliva (strava ob-
sahujiica malo energie) vnitorny kontrolny
mechanizmus spomali vol'nobeh a dostupné
palivo sa spotrebovdva pomalSie. Tento
mechanizmus je vyhodny v podmienkach
hladovania, ale pracuje proti snaham ¢loveka,
ktory chce schudnut’.

65

Kazdy pohyb zrychl'uje telesny metabo-
lizmus. Znamena to, ze pocas cvicenia sa
spali viac energie a tento efekt pretrvava eSte
niekol’ko hodin po ukonceni telesnej aktivity.
To je aj dovod, preco maju 'udia, ktori cvicia,
viac zZivotného elanu. Zvysuje sa ich BM,
lebo organizmus spracovava vic¢Sie mnozstvo
energie, ¢o v konecnom désledku prispieva
k ich chudnutiu.

Vynasobte svoju teraj$iu hmotnost’ ¢islom
22 a dostanete vysledok, ktory priblizne zod-
poveda vasej dennej potrebe energie, keby
ste nerobili ni¢ iné, len lezali v posteli. Tato
hodnota je zhruba vas BM v kaldriach. Na
kazdodennu aktivitu vacsina l'udi potrebuje
dalsich 30 percent z hodnoty svojho BM.
Ked’ toto scitate, dostanete mnozstvo energie,
ktoré musite kazdy dei prijat’ v potrave, aby
ste si udrzali rovnakt hmotnost’.

Ak vediete sedavy spOsob zivota a vazite
napriklad 70 kg, va§ BM je 70 x 22 = 1540
kcal (6453 kJ) a potrebujete este 530 kcal (2
150 kJ) na kazdodenné aktivity. Vasa denna
potreba energie je teda 1540 + 513 = 2053
kcal (8602 kJ).



Kto chce ale schudnut’, musi obmedzit’
mnozstvo prijimanej energie (menej jest’) ale-
bo zvysit’ mnozstvo vydavanej energie (viac
sa pohybovat’). Takto dosiahnete negativnu
energeticku bilanciu a vase telo bude musiet’
zacat’ spracovavat’ svoju rezervni palivova
zéasobu, ¢o je v tomto pripade tuk.

Iny, trochu komplikovanej$i vzorec na
vypocet vasej bazadlnej energetickej spotreby
za 24 hodin (BM) je:

Muzi: BM (kcal/24 hodin) = 66 + (13,7
x hmotnost’ v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8
x vek v rokoch)

Zeny: BM (kcal/24 hodin) = 655 + (9,6 x
hmotnost’ v kg) + (1,85 x vySka v cm) — (4,7
x vek v rokoch)

Na to, aby ste dostali dennt1 energetickt
potrebu v kJ, musite vysledni hodnotu vy-
nasobit’ 4,19 (1 kcal = 4,19 kJ).

Svalové tkanivo sa nikdy nemdze pre-
menit’ na tuk, fyziologicky to jednoducho
nie je mozné.

Pri slabej telesnej aktivite svaly atrofuji
(ubudaju) aich BM klesa. Ak sa tomuto nepri-
spOsobia aj stravovacie navyky, nadbytocna
energia sa zacne v tele zhromazd'ovat’ v podo-
be tuku. Ten sa uklad4 na mnohych miestach
ajednym znich je aj okolie svalovych vlakien.

Musime si uvedomit’, ze svaly potrebuji
vela energie. Cim viac svalovej hmoty je
pritomnej v organizme, tym viac energie

a tiez tuku sa spotrebovava. Ak budete chud-
nut’ nespravne, Cize rychlo a bez zvysenia
pohybovej aktivity, stratite nielen tuk, ale
aj svalovinu. Keby takato situdcia trvala
dlhsie, mohli by ste sa dostat’ len po hranicu,
odkial’ by uz nebolo mozné d’alie znizZenie
hmotnosti.

Ak ste uz dosiahli pozadovani hmot-
nost’, staci takéto mnozstvo telesnej aktivity.
Ludia s malou kondiciou a tiez ti, ktori eSte
len chcu schudnut’, by sa rozhodne mali
pohybovat’ viac, minimalne jednu hodinu
denne.

Najlepsia a najbezpecnejsia je chodza, na
druhom mieste je plavanie. Cudia s dobrou
kondiciou si méZzu vybrat’ aj naméahave;jsi
Sport.

Zacnite pomaly. Aka rychla je vasa cho-
dza, to vobec nie je dolezité. Rozhodujuica je
vzdialenost’, ktort prejdete a Cas, ktory pri tom
stravite. Niektori l'udia musia za¢inat’ naozaj
opatrne, piatimi minutami pomalej chodze
viackrat za deni. Osoba s 25 kilami navyse
spali viac energie nez ta, ktora ma iba 10 kil
nadvahy, hoci prejda rovnaka vzdialenost’.

Ak chcete byt Stihly, zacnite cvicit.
Pretoze, verte tomu, kde je pohyb, tam nie
je obezita!

Arasidy (100 g/600 kcal)

Brokolica (100 g/33 kcal) ¥ 5 min.

Cokolada (100g/550 keal)

Pivo (0,5 1/240 kcal)
Zemiaky (100 g/87 keal)

(15 km/h)
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Energetické bomby

Specialitou nasej kuchyne je schopnost
vyrobit’ zo zdravych, vyzivnych jedal najroz-
nejsie energetické bomby. Je to jednoduché
a robime to ¢asto, bez toho, aby sme sa nad
tym zamysleli.

Vezmite si napriklad jablko. Obsahuje
vitaminy, mineraly, vlakninu a len asi 315 az
420 kJ (75 az 100 kcal) energie. Keby sme
jedli jablka tak, ako rastli na stromoch, nebol
by v tom ziadny problém. My ich vsak vy-
mixujeme na kasu a vobec pri tom neSetrime
cukrom, ¢o takmer zdvojnasobi energeticky
obsah tohto inak vel'mi zdravého ovocia. Ale-
bo z nich iba vytlac¢ime §tavu, ¢im zaroven
odstranime aj vSetku vlakninu a zostane nam
len koncentrovana energia. Pripadne urobime
vynikajuci tahany jablkovy zavin, ktorého
jeden kusok so slahackou moze obsahovat
az 1680 kJ (400 kcal).

O to prave ide. Museli by ste zjest’ naj-
mene;j Styri jablkd, aby ste dosiahli rovnaka
energeticku hodnotu. Pravdepodobne by ste
mali plny zaludok uz po druhom jablku!

Alebo si vezmite zemiaky, ktoré s chutné
aj vyzivné. Pred niekol’kymi rokmi jeden
vedec urobil sam na sebe takyto pokus: Cely
rok nejedol ni¢ iné len zemiaky a po cely ten
Cas zostal zdravy a plny vitality. Pozrime sa
ale, ako ich dnes konzumujeme my. Velky,
asi Stvrtkilovy zemiak obsahuje priblizne 750
kJ (180 kcal) energie. Kto by vSak dnes jedol
len uvarené zemiaky?

A teraz si ukazeme, Co sa stane, ked’ ich
zacneme upravovat’: (pozri tabulku)

Toto robime aj s mnohymi d’al$imi
zdravymi potravinami. Zeleny Salat do-

Spésob tpravy Energia kJ (kcal)
Zemiak (250 g) 750 (180)
Zemiaky s maslom (250 g) 1590 (380)
Zemiakové placky (250 g) 2180 (520)
Hranolceky (250 g) 2220 (530)
Zemiakové lupienky (250 g) 5030 (1200)
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chucujeme olejovou zalievkou, vid¢sinu
ovocia konzumujeme vo forme §tiav,
pridavané do zakuskov alebo ako presla-
dené kompoty. Uvarent zeleninu jeme len
s roztopenym maslom alebo s omackou, ¢im
automaticky zdvojnasobujeme az strojna-
sobujeme energeticky obsah danych jedal.
A potom sa uz len ¢udujeme, kde sa vzali
tie kila navyse.

RieSenie je relativne jednoduché. Nikto
z nas sa nenarodil s vrodenym uprednost-
novanim urcitych jedal. To vSetko sme
sa naucili, lebo nas tak vychovali. Kazdy
zlozvyk sa vSak da odstranit’ a upeviiova-
nim dobrého navyku nakoniec dosiahneme,
Ze sa tento stane neoddelitel'nou sucast'ou
nasho zivota.

Zacnite jest’ viac prirodzenych, jedno-
ducho pripravovanych pokrmov. Skuste do
svojho jedalneho listka postupne zarad’ovat’
celozrnné vyrobky ako celozrnny chlieb,
celozrnné ceredlie, nelipanu ryZu a cestovi-
ny. Pridavajte si k tomu réznorodu zeleninu
a nezabudajte ani na strukoviny, najmé na
fazul'u, hrach a na SoSovicu.

Vypestujte si lasku k ovociu. Podl'a moz-
nosti ho vzdy jedzte Cerstvé a bez pridania
cukru. Ked’ zjete cely pomaranc, prospejete
tym svojmu zdraviu viac, ako ked’ vypijete
pohar pomarancovej Stavy.

Ak st potraviny konzumované v prirodze-
nej forme, vacSinou obsahuju vel'a vlakniny
amalo energie. Ked’ sa budete vyhybat ener-
getickym bombam, zistite, ze budete moct’
jest viac, budete sa citit’ nasytenejsi a celkom
uspesne mozete pritom aj schudnut’.

(Energeticka hodnota potravin je uvedena v kJ (kcal)/100 g)

Maslo 3073 (732)
Vlasské orechy 2822 (672)
Maslova Rama 2800 (667)
Mandle 2587 (616)
Arasidy 2512 (598)
Cokolada (priemerne) 2300 (548)
Mad’arska salama 2060 (491)
Turisticka salama 1705 (406)
Syr Niva (50 % tuku v s.) 1549 (369)
Ostiepok (50 % v s.) 1533 (365)
Kokos 1530 (364)
Parenica (50 % v s.) 1520 (362)
Flora light 1480 (352)
Eidam (45 % tuku v s.) 1460 (347)

Ceresne 268 (64)
Maliny 230 (55)
Broskyne 219 (52)
Kivi 209 (50)
Mrkva 188 (45)
Jahody 180 (43)
Baklazan 163 (39)
Spenat 137 (33)
Karfiol 121 (29)
Paradajky 103 (25)
Red’kovka 90 (21)
Cuketa 77 (18)
Uhorka 67 (16)
Zelena paprika 65 (15)
Zdroj: Potravinové tabul'ky Spolocnosti pre vyzivu, CR, 1992
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Diktatura hmotnostnych tabuliek

Jeden znamy komik povedal: ,,Ja nie som
obézny, ja som len nizky na svoju vahu.*
Nech uz sme nizki alebo vysoki, malokto je
spokojny s tym, kol’ko vazi.

Musime uznat’, Ze je to bytostne individu-
alna zalezitost’. Napriek tomu existuju urcité
smernice, podl’a ktorych mozeme porovnavat
a hodnotit. Podla definicie je obézny ten,
kto vazi o 20 percent viac, nez je optimalna
hmotnost’. Osoba s optimalnou hmotnost'ou
70 kg je povazovana za obéznu, ked vazi
84 kg a viac. Mat’ nadvahu podl'a definicie
znamena, ze mate o 10 az 19 percent viac,
nez je optimalna hmotnost’. Nasa hypoteticka
osoba s optimalnou hmotnostou 70 kg by
mala nadvahu, keby vazila 77 az 83,5 kg.

Na to existuje niekol’ko sposobov. Naj-
jednoduchsou pomockou je tzv. Broccov
index: Telesna hmotnost’ = vyska (v cm) —
100. Najnovsie sa pouziva Queteletov index
(index telesnej hmotnosti; v literature sa
pouziva na jeho oznacenie anglicka skratka
BMI — od body mass index; pozri graf na
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s.70), ktory mdézeme vypocitat’ vydelenim
telesnej hmotnosti v kilogramoch druhou
mocninou vy§ky v metroch. Priklad: hmot-
nost’ = 70 kg, vyska = 170 cm alebo 1,7 m;
BMI=70:1,72=70:2,89=24,2.

Je to pravda. Mnohé z poslednych §tudii
ukazali, Ze nie je obezita ako obezita. Existujl
dva rozne druhy — muzsky typ a zensky typ.
Muzsky (androidny, jablkovy) typ obezity
sa prejavuje nazhromazdenim velkého
mnozstva tuku v brusnej oblasti. Tento typ
obezity je vel'mi nebezpeény a je vyznamnym
rizikovym faktorom mnozstva civiliza¢nych
ochoreni zacinajuc artritidou a konciac
7lénikovymi kamefimi. Zensky (gynoidny,
hruskovity) typ obezity sa prejavuje nazhro-
mazdenim tuku v oblasti slabin a stehien.
Z hl'adiska hrozby civilizaénych ochoreni nie
je tento typ obezity az taky nebezpecny. Preto
sa dnes odporuca vziat’ do uvahy pri hodno-
teni obezity aj pomer pas/boky. Tento by mal
byt u Zien mensi nez 0,8 a u muzov mensi
nez 1. Este jednoduchsi sposob je pouzit ako
orientaciu obvod pasa. U Zien sa povazuju
za normalne hodnoty nizsie nez 80 cm, za
hrani¢né 81 — 89 cm a na zdvaznu obezitu



poukazuji hodnoty nad 89 cm. Analogické
hodnoty obvodu pasa u muzov predstavuji
94 cm, 95 — 102 c¢cm a viac nez 102 cm.

Idealom dnesnej zenskej krasy je babika
Barbie. Pri¢inenim reklamy stratil suc¢asny
zensky vzor krasy svoju ur€itti narodnt
osobitost’ a Coraz intenzivnejsie ho vnimame
ako univerzalny svetovy idedl. Vysledkom
takéhoto trendu je, Ze vdcSina modeliek mé
podvahu. Optimélne by mal predstavovat
u muzov podiel tukového tkaniva 10 — 15
percent celkovej telesnej hmotnosti, pre Zeny
st tieto hodnoty 15 — 20 percent.

Najpresnejsie sa zmeria mnozstvo telesného
tuku tak, Ze obézneho ponorite pod vodu a nadrz
odvazite. Na zaklade Archimedovho zakona
sa potom z rozdielu medzi hodnotou zistenou

vazenim pod vodou a na suchu vypocita mnoz-
stvo tuku v tele. K modernejs$im metoédam patri
jednoduché meranie bioelektrického odporu,
ked’ sa priloZzenim elektréd na nohu a na ruku
zisti vodivost’ tkaniv a z nej sa ur¢i podiel tuku
v tele. Zariadenia, ktoré sa zaoberaju lieCenim
obezity ako oddelenia preventivneho lekarstva
organizované pri hygienickych staniciach,
ambulancie zdravia ¢i iné centra a poradne
zdravého spdsobu Zivota ur€ite disponuju taky-
mito pristrojmi a za poplatok vam zistia podiel
tukového tkaniva vo vaSom tele.

Jednoduché merania si mdzete urobit’ aj
sami. Na lavej strane tela pod poslednym
rebrom si zachyt'te podkoznu vrstvu medzi
ukazovak a palec. Ak je medzi nimi vécésia
vzdialenost nez dva centimetre, mali by ste
so sebou nieco podniknit’! Obezita moze
byt vel'mi nebezpecéna. Je to vstupna brana
pre najroznejsie civiliza¢né ochorenia. Pre-
stat’ fajc¢it’, schudnut’ a udrzat’ si optimalnu
hmotnost’ — to st najvacsie laskavosti, ktoré
mozete preukazat’ sami sebe.

Prilozenim pravitka spojte
bod vyznacujici hmotnost
s bodom vyznacujucim vys-
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ku. Na prostrednej priam- 35
ke potom odpocitajte svoj
index telesnej hmotnosti. »
Rozpitie Ziaducej hmotnosti
je medzi 20 az 25. =
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Jedzte viac a chudnite

Svetové Statistiky uvadzaju, Ze nadmerna hmot-
nost je druhou najcastejSou pric¢inou predéasného
umrtia. Na Slovensku ma zdravotné problémy
spojené s nadvahou viac ako 1,5 miliona l'udi.

V kazdom z nas za vrstvou sklamania,
zlyhania a rezignacie je urCite aspon mala
iskierka nadeje. Sustred’te sa na fiu a pokuste
sa pracovat’ na obnoveni vasho sebavedomia,
zdravia, elanu a optimizmu.

Rozhodnite sa pre Zivotny §tyl, ktory
upevni vase zdravie, zvysi vasu vitalitu, znizi
riziko ochoreni a umozni vam jest' tol’ko,
kol’ko budete chciet’, a napriek tomu budete
chudnut’ bez pocitu hladu.

Nie tak celkom. Obezita je dosledkom
nadmerného prijmu energie, ktory prevysuje
jej mnozstvo potrebné na Zivot a pohyb. Tieto
prebytky sa potom ukladaju vo forme tuku. Za
kazdych 14 665 kJ (3 500 kcal) prebytocne;j
energie, ktora sa casom akumuluje, sa v or-
ganizme ulozi pol kilogramu tuku.

Ked’ si kazdy den natriete na chlieb o 15
g masla viac nez zvycCajne (energeticky to
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predstavuje 419 kJ alebo 100 kcal), za jeden
rok je to priblizne 4,7 kg telesného tuku navy-
Se. V opac¢nom pripade vsak, ak si odpustite
sedemkrat za sebou kusok torty s vydatnou
maslovou plnkou (tento mdze obsahovat
2 100 kJ alebo 500 kcal), schudnete o pol kila.

Tajomstvo uspechu spociva v tom, ako
prijimat’ menej energie, ale pritom nemusiet’
menej jest.

Dnesny svet je plny protireceni. Na
strankach Casopisov a v televizii vidite
mladych, usmievavych a Stihlych l'udi, ako
robia reklamu na jedla s vysokym obsahom
tukov. Supermarkety ponukaju tisice krasne
zabalenych, na energiu bohatych produktov
spolu s Casopismi, kde najdete poslednu
najpopularnejsiu a zarucene Uspes$nu re-
duként diétu. Na kazdom rohu sa otvaraju
nové resStauracie rychleho obcerstvenia ako
McDonald ¢i KFC.

Moderné technolégie umoziiuji potra-
vinarskemu priemyslu vyrabat’ z lacnych,
nizkoenergetickych, na vldkninu bohatych
surovin drahé a nezdravé energetické bom-
by. Preto je mozné, ze s niekol’kymi sustami
zjete tol'ko energie, kol’ko by obsahovalo celé
jedlo, keby bolo pripravené z prirodzenych



potravin. Necudo, Ze I'udia maju stile hlad
a prejedaju sa.

Co je pri¢inou? Priemyslovym spracova-
nim sa odstrani 3,5 kg objemu cukrovej repy
vo forme vlakniny a d’alSich zivin a vyrobi
sa pol kilogramu ¢istého cukru. Cukor a iné
sladidla pritom dnes predstavuju az jednu pé-
tinu nasho denného prijmu energie. Moderna
technoldgia nam umoziuje, ze z 10 az 14
klasov kukurice ziskame jednu polievkovi
lyzicu kukuri¢ného oleja. Tychto 460 kJ (110
kcal) energie potom moézeme skonzumovat’
jedinym prehltnutim. Oleje a tuky tvoria d’al-
Sich 20 percent nasho denného prijmu energie.

Z obilnin ochudobnenych o vldkninu
a d’alSie Ziviny vieme vyrobit’ alkohol, ¢o je
d’al$ich 9 percent energie, ktoré u nas dospeli
I'udia denne skonzumujt.

Ked’ to zratate, zistite, ze takmer 50 percent
energie pochadza z rafinovanych a koncentro-
vanych potravin, ktoré boli zbavené doélezitych
zivin a vlakniny. To je priamo ,,betonovy*
navod, ako priberat’ na hmotnosti.

Ak radi jete, ale chceli by ste aj schud-
nut, tak:

® (Cerstvej alebo uvarenej zeleniny. Déavaj-
te si ale pozor na mastné omacky a olejo-
vé Salatove zalievky.

Celozmnych produktov — teplé celozrn-
né cerealie, nelupanu ryzu, proso, celo-
zrnny chlieb a cestoviny.

Zemiakov, rdéznej korenovej zeleniny
a strukovin ako fazule, hrachu ¢i SoSovi-
ce.

Cerstvého ovocia.

Tieto potraviny, konzumované v priro-
dzenej forme Cize tak, ako rast, st vyzivné,
nizkoenergetické a dajii vam dokonaly pocit
nasytenia.
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Rafinovanych a koncentrovanych potra-
vin. Obsahuju vel'a energie, ale mélo Zi-
vin a vlakniny.

Maisa, plnotuénych mlie¢nych vyrobkov
a orechov. Hoci su tieto potraviny vyziv-
né, neobsahuju takmer ziadnu vlakninu a st
bohaté na tuk a energiu. Méso a syry maju
60 az 80 percent energie vo forme tuku.

Pite vel'a vody — 6 az 8 poharov denne. Vy-

skusajte aj bylinkové ¢aje alebo rozne dru-

hy mineralnych vod. Sladené malinovky
pite len vel'mi zriedka.

Viac sa pohybujte. Kazdy den si doprajte

sviznu 30 az 60 minut dlhu prechadzku.

Bud'te pripraveni na slabé chvilky.

— Ked’ o sebe viete, Zze vam nestaci zjest’
iba jednu susienku, nejedzte ani ta prvu.

— Nekupujte si problémové potraviny.
Ked’ ich doma nebudete mat’, nebudete
ich moct’ ani maskrtit’.

— Ak sa nudite, ste frustrovani alebo sa
citite opusteni, vyjdite si na prechadz-
ku. Dajte si pohar dobrej mineralnej vody,
precitajte si nieco povzbudzujuce, alebo
zavolajte dobrému priatel'ovi. Naucte sa
maskrtit’ prirodzené potraviny ako hroz-
no, meldn alebo chrumkavi mrkvu.

Hradajte duchovni pomoc. Boh nas stvo-

ril preto, aby sme sa mohli radovat’ zo zdra-

via a z uspechu. Poziadajte ho o pomoc.

Je nacase, aby ste prestali s nezdravymi,
rychlymi redukénymi diétami, ktoré vas
privedt k neuspechu, do stresu, no najma
budete mat’ neustaly pocit hladu. Zacnite
s novym zivotnym §tylom, ktory zmeni vase
zvyky a polozi trvalé zaklady vasho lepSieho
zdravia. Ak budete jest’ prirodzené potraviny,
budete ich moct konzumovat’ viac, a napriek
tomu moézete aj schudnut’.
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Sacharidy — nova hviezda vyzivy

Ludia sa vdc¢Sinou vyhybaju jedlam
obsahujicim vela Skrobu ako napriklad
zemiakom, cestovinam, ryzi, strukovinam ¢i
chlebu, lebo si myslia, Ze sa po nich pribera.
Nie je to pravda, prave naopak, Skroby patria
medzi najvicsie hity raciondlnej vyZzivy.

Ano, ale nepotrebuje ich vela. Medzi
Pud’'mi bol dlho rozsireny chybny nazor, ze
na to, aby sme mali silné svaly, musime jest
vela bielkovin.

V tomto pripade nas organizmus pripo-
mina auto. Ked’ uz je raz hotové, potrebuje
iba nahradné diely na pravideln udrzbu.
Takisto, dospelému ¢loveku treba relativne
malo bielkovin na jeho fungovanie — priblizne
45 a7z 60 g denne.

Aj nemotorista vie, Ze to, Co auto potre-
buje predovSetkym, je kvalitny benzin ¢ize
pohonnd hmotu. Pre nd§ organizmus st fiou
prave sacharidy, ktoré nam dodaju dostatok
,»vysokooktanového paliva®.

Vseobecne mozno povedat’, ze tuk je ako
»Kkanister s palivom*, ktory nosime vSade so
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sebou. Je to nasa rezerva. Ked’ telo spotrebuje
sacharidy ako zdroj energie, zacne vyuzivat
rezervy. Spalovanie tukov vS§ak vobec nie je
ani také Cisté, ani také energeticky efektivne,
ako je to v pripade sacharidov.

St to vietky cukry a Skroby, ktoré prijima-
me v potrave. Cudia v§ak maji niekedy chaos
v terminologii. Nerozumeju rozdielu medzi
cukrami a skrobmi, a uz vobec nechépu, o
¢om je rec, ked’ pocuju vyrazy ako jednodu-
ché sacharidy a komplexné sacharidy.

Podrla velkosti molekuly sacharidy roz-
del'ujeme na jednoduché (monosacharidy,
disacharidy a oligosacharidy) — sem patri
glukdza, fruktdza (ovocny cukor), sachar6za
(repny alebo trstinovy cukor), laktoza (mliec-
ny cukor) a d’alSie; a na komplexné (polysa-
charidy), kam sa zarad’'ujti skroby a glykogén
(zivocisny Skrob). Vsetky sacharidy, cukry
a Skroby, sa v traviacom trakte nakoniec
rozlozia na glukozu. Krv ju potom vstrebe
z Criev a v organizme ju pouzije ako zdroj
energie. Sacharidy sa takmer vyhradne na-
chddzaju v potravinach rastlinného pévodu
— v obilninach, v ovoci, v zelenine a v pokr-
moch z nich pripravovanych (chlieb, pecivo
a cerealie).



Jednoduché sacharidy — cukry, ak sa
nekonzumuju spolu s vlakninou, su vel'mi
rychlo vstrebané aj stravené, takze sa vo
forme glukézy dostantit do krvi v priebehu
niekol’kych mintt. To spdsobi rychly vzo-
stup hladiny krvnej glukézy a prejavi sa to
ako nahly prival energie. Niekedy sa pri tom
stane, ze brusna slinivka, ktora vylucuje do
krvi inzulin, to trochu ,,prezenie®, a tak moze
vzniknut’ az stav hypoglykémie — zniZenie
mnozstva glukozy v krvi. Prejavi sa to ndhlou
slabost’ou, niekedy az pocitom na omdletie.
Vigsinou to vyrieSime tak, Ze zjeme nieco
sladké, alebo sa napijeme sladkej malinovky.

Lepsim rieSenim by bolo zjest’ jablko. Vo
svojej prirodzenej forme takmer vSetky sacha-
ridové pokrmy obsahuju vel'a vldkniny. Tato,
hoci nie je strdvena organizmom, ma schop-
nost’ absorbovat’ vodu a vytvorit’ v ¢revach
mikkt hmotu, ktora zabrani rychlemu vstre-
baniu cukrov. Jedinym rieSenim je zaradit’ do
potravy viac komplexnych sacharidov — §kro-
bov. Skroby st vel'ké a komplexné molekuly,
na travenie ktorych potrebuje organizmus
dlhsi ¢as, takze to nevedie k takému rychlemu
vzostupu krvnej glukozy. NavySe vacsina pri-
rodzenych potravin obsahujtcich vel’a Skrobu
ma tiez vel’ké mnozstvo vlakniny.

Potravinou, po ktorej sa najviac pribe-
ra, je tuk. Jeden gram tuku obsahuje 38 kJ
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(9 kcal), kym jeden gram sacharidov len
17 kJ (4 kcal). Vac¢sina skonzumovanych
tukov sa priamo uklada do nasich tukovych
zasob.

Problémom sacharidov je ich rafinacia
a koncentracia. Objemovo sa jedlo zmensuje,
ale zvySuje sa jeho energeticky obsah (napr.
vyroba cukru z cukrovej repy). To potom vedie
k nadbytocnému prijmu energie. Najlepsie je
konzumovat’ sacharidy v prirodzenej forme
spolu s vlakninou. Pomocou nej upokojite svoj
hlad, a pritom celkovo zjete menej energie.

Jedzte zemiaky, cestoviny, strukoviny,
proso, ryzu, lebo tieto vam zaplnia Zaladok
a nezatazia vas organizmus prebyto¢nymi
kalériami. Pridajte k tomu zeleninu a ovocie
najroznejsich druhov a zistite, Ze je vlast-
ne nemozné jest’ tol’ko, aby ste pribrali na
hmotnosti. No ak si tuto zdravi kuchynu
rozsirite o maslo, omacky, polevy, olejnaté
dressingy, kysli smotanu alebo syr, aj tieto
nizkokalorické jedl4 sa stanu energetickymi
bombami. Ked’ budete konzumovat’ pokrmy
obsahujuce vela skrobu v ¢o najprirodzene;j-
Sej forme, Cize bez vsetkych tych mastnych
doplnkov, zistite, ze ich moZzete jest' ovela
viac, a napriek tomu dokonca i schudnete.

Zabezpecite svojmu organizmu kvalitny a
pravidelny zdroj energie. Takymto spdsobom
stravovania sa postarate aj o to, Ze vaSe cievy
zostanu Cisté a priechodné, a ked’ si porovnate
vydavky za jedlo predtym a teraz, pridete na
to, Ze ste aj usetrili.
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Sladké tajomstvo

Kazdy obc¢an Slovenskej republiky v prieme-
re roéne skonzumuje 35 kg cukru, ¢o predsta-
vuje 19 kavovych lyzic¢iek denne.

A prave v tom je problém. Vac¢sina cukru,
ktory konzumujeme, je tzv. skryty cukor. Tu
je niekol’ko prikladov potravin s jeho vyso-
kym obsahom:
® (Sladké) malinovky. Ro¢ne sa ich u nés
vypije okolo 43 litrov. Jedna 0,3 litrova
flaSa ndpoja mdze obsahovat’ az 12 ka-
vovych lyzi¢iek cukru.

Zakusky. Jeden kusok cokoladovej torty
obsahuje 15 kavovych lyzi¢iek cukru
a jeden kopcek zmrzliny obsahuje 6 — 8
kavovych lyziciek cukru.

Cerealne zmesi. Samozrejme, ze oblibe-
né Corn Flakes alebo niektoré druhy miisli
su zdravé. Dajte si vSak pozor, pretoZe ur-
¢ité typy miisli mézu obsahovat prekva-
pujuco vela cukru. To uz potom nie su
cerealie, ale cukriky.

Verla skrytého cukru mozete tieZ najst’ vo
vrecu$kach instantnych polievok, v mra-
zenych tortach, v réznych polotovaroch
a v hotovych mrazenych pokrmoch.
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Naozaj je to jedina moznost’, ako sa vyva-
rovat’ potravin, ktoré obsahuju vela skrytého
cukru. Bud'te vSak ostraziti, pretoZe niektori
vyrobcovia Sikovne obchadzaji slovo cukor
v zlozeni vyrobku a namiesto toho pouZi-
vaju pojmy sacharéza, dextrdoza, laktdza,
frukt6za alebo maltoza. VSetko su to iba iné
nazvy rdéznych cukrov. Ak je na etikete pri
zloZeni vyrobku cukor uvedeny na prvom
alebo druhom mieste, rozhodne ide o produkt
obsahujuci vel’ké mnozstvo skrytého cukru.

Ked’ zjete rafinovany repny, trstinovy
alebo iny cukor, tento sa v kratkom case
sa dostane do krvného obehu. Vasa hladina
glukdzy v krvi prudko stipne, a to spdsobi
nahly naval energie. O chvil'u za¢ne orga-
nizmus vylucovat’ z brusnej slinivky inzulin
nevyhnutny na to, aby glukéza mohla vstu-
pit do buniek a byt zuzitkovana. To vedie
k jej poklesu v krvi. Bez tlmiaceho efektu
vlakniny inzulin ¢asto zapri¢ini az prili$
hlboky pokles glukézy v krvi. Klesajlica
krvnéa glukdza casto vyvola symptomy hy-



poglykémie — zniZenej koncentracie glukdzy
v krvi. Prejavi sa to pocitmi slabosti, hladu a
unavy. Reakcia vacsiny l'udi je takd, Ze rychlo
zjedia nejaku sladkost’, potom d’al$iu a takto
maskrtia cely den.

Skuste namiesto sladkosti alebo slade-
nej malinovky zjest’ banan, pripadne hrst
hrozienok. Vlaknina pritomna v tychto
produktoch spomali vstrebavanie cukrov.
To stabilizuje ich hladinu v krvi, ktora vam
potom nebude striedavo stipat’ a klesat’ do
extrémnych hodnoét a vy ziskate viac energie
na dlhsi ¢as.

Zo vSetkého, okrem tuku. Skuto¢ne si
I'udia dlho mysleli, Zze nezalezi na tom,
¢o jedia, lebo organizmus si sdm vyrobi
vsetko potrebné. Dnes uz vieme, zZe spo-
sob, akym si telo spracovava potraviny od

chvile, ked’ sa dostanu do ust az dovtedy,
kym t4 ¢i ond Zivina prenikne do krvi, je
vel'mi odlisny.

Najziadanej$im energetickym zdrojom
pre organizmus je glukoza, ktora sa ziskava
z cukrov a Skrobov. Hoci Cerstvé ovocie
obsahuje uz samo osebe dost’ cukru, VacSi-
nou nedestabilizuje hladinu glukoézy v krvi,
pretoze prirodzene obsahuje aj dostatocné
mnozstvo vlakniny.

Pokrmy s optimalne vysokym podielom
Skrobov sa pomaly Stiepia na glukézu a
organizmus ich vstrebava podla svojej
potreby. Z energetického hladiska sa preto
ako najvhodnejsie javi konzumovanie pl-
nohodnotnych skrobovin (celozrnné obil-
niny, nelipana ryza, celozrnné cestoviny,
strukoviny) spolu s jednoduchymi cukrami
(napr. celozrnnd kasa s medom). Pritomnost’
vlakniny v takomto jedle zabezpec¢i pomalé
uvoliiovanie glukdzy a postara sa o stabilny
zdroj energie na niekol'ko hodin.

Potravina Velkost porcie Cukor (pocet kavovych lyziciek)
Sladené malinovky Pepsi, Cola) 0,31 8§-12
Pomarancovy dzus nesladeny 0,31 4
Hroznovy dzus sladeny 0,31 7
Sirup 11 48
Cokolada 100 g 5
Tvrdé cukriky 115¢g 20
Cokoladové mentolové cukriky 4 ks 8
Siska 1 ks 4-6
Béabovka 1 ktisok 4-5
Jablkovy zavin 1 kasok 3-4
Cokolddové mlieko 031 8
Ovocna zmrzlina 1 porcia 6-8
Puding 031 9
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Tu je tajomstvo ukryté v dvoch slovach —
vychova a striedmost’. Kazdy zvyk i zlozvyk
mozno ¢asom zmenit. Mate radi sladkosti?
Skuiste postupne nahradzat’ cukriky, susienky
a ¢okoladu napriklad ovocim. Je tiez sladké,
lebo je plné prirodzenych ovocnych cukrov.
Mate chut’ na nieco sladké? Skuste namiesto
SiSky hrozno, pomarang¢ alebo kiwi. Na cere-
alie si namiesto cukru dajte nakrajané banany
alebo jahody. Postupne sami od seba zacnete
déavat’ prednost’ menej koncentrovanej sladkej
chuti.

Nikto netvrdi, Ze sa musite uplne vzdat’
vsetkych zakuskov a kolacov. Opét’ je tu ale
to kI'acové slovo — striedmost’.

Skuste systematicky zniZovat castost
konzumacie sladkého peciva. Klesajte z raz

denne (alebo mozno u niekoho i niekol’kokrat
denne) az na trikrat alebo dvakrat tyzdenne.
Ked budete zakusky podavat’ menej Casto,
zistite, Ze sa vy a vaSa rodina budete na ne
viac tesit’.

Dalsim aspektom striedmosti je nau¢it
sa jest mensie porcie. Clovek moze mat’
rovnakl radost z dvoch cokoladovych
cukrikov ako z celej bonboniéry. Pomaly
vychutnavany jeden kusok kolaca alebo
torty vas uspokoji viac nez dva rychlo zje-
dené zakusky.

Ked’ obmedzite mnozstvo rafinovaného
cukru vo vasej strave a zacnete konzumovat’
viac potravin s obsahom vlakniny ako zele-
ninu, ovocie, obilniny a strukoviny, budete
sa citit’ ovela lepSie a budete mat’ dostatok
energie po cely den.

zdrojom energie.

a vel'a stopovych prvkov.

Vhodnou néhradou rafinovaného cukru sit med a melasa. Med je vSeobecne zname a rozsirené
sladidlo. Ovel'a menej vSak melasa, vedl'ajsi produkt vyroby cukru z cukrovej trstiny. Sladka, vy-
zivovo hodnotna §tava sa varenim koncentruje, pri¢om sa rafinovany cukor krystalizuje a odstre-
d'uje. Vysledkom tohto opakovaného procesu je husty sirup, ktory obsahuje v koncentrovanej forme
vSetky cenné latky z cukrovej trstiny, zbaveny je vSak vaésiny cukru. Napriek tomu je melasa dost’
sladka, preto sa moze stat’ nahradou inych, bezne pouzivanych kuchynskych sladidiel, ktoré — ako
napr. rafinovany biely cukor — neobsahuju nijaké ziviny.

Melasa bola az do zaciatku tohto storoc¢ia najmé v Severnej Amerike beznym sladidlom. Po-
uzivala sa na sladenie kase z ovsenych vlociek, polievali sa fiou lievance, pridavala sa do mlieka
podavaného pred spanim. Vtedy sa vSak nevedelo, aky prinos vo vyzive znamena jej pouzivanie.

Obsahuje menej kalorii nez ostatné sladidld, asi dve tretiny v porovnani s medom a o polovicu
menej ako cukor. NajlepSia melasa obsahuje asi len 18 — 20 % cukru, a to predovsetkym vo forme
glukozy a fruktdzy, ktoré maji vyssiu sladivost’ ako sachardza obsiahnuté v bielom cukre, preto je
u nich menSie riziko vzniku zubného kazu. Este dblezitejsie je, ze fruktoza nezvysuje tak prudko
hladinu krvného cukru ako sacharéza, do krvi sa vstrebava pomalSie, a tym je lep$im a trvalej$im

Melasa obsahuje asi tri percenta bielkovin (cukor neobsahuje Ziadne) a mensie mnozstva vita-
minov B, B,, B, kyselinu pantotenovu — teda vi¢Sinu vitaminov B-komplexu.

Najvyznamnej$im kladom tohto sladidla je v§ak vel’ky obsah mineralov (10 %): zelezo (melasa
je jednym z jeho najbohatsich rastlinnych zdrojov), med’, vapnik, chrém, draslik, hor¢ik, zinok

79



25

Chlieb nas kazdodenny

Ubohou napodobeninou nazyva znamy brit-
sky autor Dr. David Rubin vo svojej knihe
,Imitation Bread-Stuff of Lies* (Imitacia
chleba plna 1zi) dnesny biely chlieb: ,Ide
o groteskni kombinaciu najmenej vyzivnej
Gasti zrna a mnozstva chemikalii, ktoré moézu
byt skodlivé zdraviu.*

Problém je v sposobe mletia bielej muky.
Obilné zrna sa skladaju z vonkajSich Supiek
— otrub, klickov a z endospermu.

Otruby obsahuju vac¢sinu vlakniny, vita-
miny, mineraly a malé mnozstvo bielkovin.
Klicky st bohatym zdrojom vitaminov B
a E, minerdlov a vldkniny. Endosperm,
ktory tvori priblizne 80 percent celé¢ho
zrna, obsahuje bielkovinu (glutén) a Skrob.
Endosperm je jedinou ¢ast'ou zrna, ktora sa
pouziva na vyrobu bielej muky. Vyzivné
otruby a klicky, ktoré st odstranované
mletim, sa paradoxne predavaji ako krmivo
pre zvierata.

Potravinarsky priemysel tento problém
este prehlbuje pouzivanim rdéznych chemic-
kych latok, ako napriklad:
® Diacetylester kyseliny vinnej (emulgator),

aby sa uSetrilo na kypreni.
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® Mono- a digliceridy mastnych kyselin,
aby sa cesto lepSie miesilo.

Ziadny chlieb nie je uplne nevhodny.
I ten biely, nakypreny, je vlastne potravinou,
ktord obsahuje malo tuku a vela Skrobu.
Niektoré druhy chleba su ale zdravsie nez
iné.

Jeden krajec bieleho chleba obsahuje
priemerne 0,25 g vlakniny, krajec celozrn-
ného chleba 2 g a niektoré celozrnné chleby
z viacerych druhov obilnin m6zu obsahovat’
v jedinom krajci az 3,5 g vlékniny. To zna-
mena, ze ak chceme ziskat’ rovnaké mnozstvo
vlakniny ako z jedného krajca celozrnného
chleba, musime zjest’ osem krajcov bieleho
chleba.

Mletim sa z muky odstrani 24 znamych
mineralov a vitaminov. Ked’ sa na prelome
nasho storocia zacali vyskytovat’ choroby
z nedostatku zZivin, zapri¢inené priemysel-
nym mletim muky, potravinarske koncerny
prisli na trh s obohacovacim progra-
mom. Napriklad v Spojenych Statoch su
4 zo vSetkych odobratych Zivin znovu do-
davané naspit’ — je to tiamin, riboflavin,
niacin a Zelezo.



Je to chlieb vyrobeny z celozrnnej muky,
ktord obsahuje otruby, klicky a endosperm
atiez dvojnésobne, trojnasobne i $tvornasob-
ne viac réznych zivin nez biely chlieb.

V kombinécii s Cerstvym ovocim, ceredlia-
mi, so zeleninou, zemiakmi ¢i so strukovinami
je chlieb vel'mi zdrava potravina, ktord vam
zabezpeci dostatok energie na niekol’ko hodin.

Naucte sa kupovat’ celozrnny chlieb
ako Graham, Palfyho, Kovaésky ¢i s6jovy,
celozrnné zemle a iné celozrnné pecivo, ako
napr. gragamové rozky, kornspitz, celozrnné
bagety alebo celozrnné bosniaky.

Zistite, Ci v blizkosti vasho bydliska nie
je pekaren, ktord ma vo svojom sortimente
aj celozrnny chlieb, pripadne sa ho naucte
piect’ sami.

Celozrnna muka ma Skrob, bielkoviny,
tuk aj vlakninu v spravnom pomere a navyse
je priam nabita vitaminmi a mineralmi. I tie

mole, ako sa zd4, vedia, Co je zdravé. Biela
muka, ktora je z hladiska vyzivy neporov-
natel'ne chudobnejsia, ich napriklad vobec
nezaujima.

Celozrnni muku skladujte v chladnicke
alebo v mraznicke. No este lepSie, zaobstarajte
si mlyncek, kapte si celé zrmo a namel'te si
vzdy iba potrebné mnozstvo Cerstvej muky.

Len po samom chlebe sa nepribera, ak
ho nekonzumujeme abnormalne mnoZzstvo.
Krajec celozrnného chleba obsahuje 293 kJ
(70 kcal), teda nie viac nez jablko. Ak si ho
v$ak natrieme maslom alebo dzemom, moze
dosiahnut’ hodnotu az 1257 kJ (300 kcal).

Chlieb bol vzdy zakladom l'udskej vyzivy.
Navrat celozrnného chleba na miesto, ktoré
mu patrilo eSte v minulom storoci, je dolezi-
tym krokom na ceste k obnove zdravia.

,»Preco davate peniaz za to, Co nie je chle-
bom a svoj zarobok za to, ¢o nesyti? Cujte ma
pozorne a jedzte, ¢o je dobré.” (Izaids 55, 2)

Tiamin (B)) - 86 %
Riboflavin (B,) - 70 %
Niacin (B,) - 70 %
Pyridoxin (B,) - 70 %
Kyselina listova - 71 %
Kyselina pantoténova — 54 %
Biotin - 90 %
Vapnik - 50 %
Fosfor - 78 %
Med - 75 %
Hor¢ik - 72 %
Mangan - 71 %
Zinok - 71 %
Chrom - 87 %
Zelezo - 84%
Vldknina - 68 %

Endosperm
(mucne

/ jadro)

AN

Klicek

Otruby
(vonkajsi obal)
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Nebezpecny mytus

Opytajte sa ktoréhokol'vek 14-rocného chlap-
ca, ¢i by chcel byt nadpriemerne vysoky,
alebo ¢i by chcel dlho Zit’. S najvacsou prav-
depodobnostou si vyberie to prvé.

Uz v roku 1930 sa skiimanim laborator-
nych zvierat dokdzalo, Ze strava obsahujuca
vel'a bielkovin podporuje rast a urychl'uje
dospievanie, zarovei v§ak skracuje priemer-
nu dizku Zivota.

V roku 1880 nemecky vedec Dr. Liebig
potvrdil vo svojich vyskumoch, Ze svaly sa
skladaju predovsetkym z bielkovin. Iny jeho
nemecky kolega Dr. Karl Voit pozoroval
banikov v Mnichove a vyratal, Ze tito silni,
svalnati muzi konzumovali denne okolo
120 g bielkovin. Z toho usudil, Ze toto musi
byt ich idedlny denny prijem. Mat’ v strave
dostatok bielkovin sa tak stalo utkvelou mys-
lienkou, a nanestastie, tento mytus pretrvava
az dodnes.
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Vedecké vyskumy dokazali, Zze dospelym
jedincom staci len asi 20 az 30 g bielkovin
denne. Cudské telo je neuveriteI'ne efektivne
v procese recyklovania vlastnych bielkovin.
Nahradena musi byt len ta bielkovina, ktora
organizmus uz nemoze ziskat’ spét’, ako nap-
riklad vlasy, nechty, koza a pod.

Vyzivové odporucené davky (VOD) sa
urcuju tak, Ze vedci zistia potrebné mnozstvo
vitaminov, mineralov ¢i inych Zivin a kvoli
bezpecnosti, aby tieto davky boli dostatocné
pre kazdého zdravého jedinca, potom zdvoj-
nasobia dané¢ mnozstvo. Kazdéa krajina ma
svoju vedeck institaciu, ktora VOD urcuje.
V Slovenskej republike je to Ministerstvo
zdravotnictva, v Spojenych Statoch to robi
Narodna akadémia vied. VOD pre ti ¢i ontl
zivinu sa mo6ze ¢asom menit’, tak ako sa
meni a prehlbuje nase poznanie. Nanestastie,
niekol'ko desatroci u nas platili VOD tuplne
odlisné od odportcani v zahrani¢i. Nase VOD
pre bielkoviny boli 2,5 az 3-krat vysSie nez
odportcania FAO (Potravinarskej a pol'no-
hospodarskej organizacie), WHO (Svetovej
zdravotnickej organizacie) a odportacania
v USA, SRN a v d’al$ich rozvinutych Statoch



sveta. Ministerstvo zdravotnictva prostred-
nictvom krajskych a okresnych hygienickych
stanic roky kontrolovalo a zabezpecovalo,
aby pokrmy v podnikoch verejného stravo-
vania splifali tieto predpisané vysoké davky
bielkovin. AZ v roku 1990 boli u nés prijaté
nové VOD. ZniZili sa v nich limity bielkovin
a my sme sa ocitli na polceste medzi predos-
lymi, Gplne nespravnymi, odporicaniami
a medzi tymi, ktoré sa uzndvaju v USA
a v zapadnej Europe.

Podl'a odporuc¢ani FAO a WHO za dennu
potrebu bielkovin bola uréena hodnota 0,75
g/kg hmotnosti. To predstavuje 60 g bielko-
vin denne pre 80 kilového muza alebo 45 g
bielkovin pre 65 kilova Zenu. Pretoze stravi-
tel'nost rastlinnych bielkovin je trochu horsia
nez zivociSnych (priblizne o 10 percent),
vegetarianom, no najmé veganom sa odpo-

ric¢a konzumovat 1 g/kg hmotnosti denne.
Obyvatelia rozvinutych krajin konzumuju
viac bielkovin, nez potrebuju, asi 100 az 120
gramov denne.

® Viclsina bielkovin konzumovana u nas
a v rozvinutych zemiach je zivocisneho
povodu, ¢o znamend, ze obsahuje tiez
vela cholesterolu a nasytenych tukov.
Ludia si ¢asto neuvedomuju, ze u méi-
sa a u mlieénych vyrobkov 50 az 85
percent energie pochadza prave z tukov.
Nadbytok cholesterolu, no predovset-
kym nasytenych tukov podporuje rozvoj
arterioskler6zy, ¢o vedie k zuzovaniu
a tvrdnutiu Zivotne dolezitych tepien. Ten-
to proces urychl'uje starnutie a skracuje
Pudsky zivot.

Slovenska kuchyna Bielkoviny (v g) Optimalna kuchyna Bielkoviny (v g)

Jablko 1
Rozky (3 kusy) 8 Celozrnna zemla (3 ks) 8
Maslo 0 Margarin 0
Syr Eidam 13 Lahédkové tofu 16
Omeleta (3 vajcia) 13 Nizkotucny syr 10
Mlieko 12 Melta 0
Raiiajky spolu 46 Raiajky spolu 35
Pecené kurca 45 Fazul'ova polievka 10
Hranolky 4 Celozrnny chlieb 8
Pivo 3 Salat z &ervenej repy 2
Obed spolu 52 Obed spolu 20

Spagety s paradajkovou

omackou 25
Zemlové knedla 15 Kapustovy salat 1
Hovidzi gulas 19 Hrianky 8
Coca-Cola 0 Bylinny ¢aj 0
Vecera spolu 34 Vecera spolu 34
Bielkoviny spolu 132 Bielkoviny spolu 89
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® Postupny prechod na stravu zaloZenu na
zivociSnych bielkovinach vyustil v kaz-
dej spolocnosti do znizenia veku dospie-
vania dievéat i chlapcov. Od roku 1850
do roku 1990 klesol priemerny vek prvej
menstruacie u dievéat zo 17,5r.na 11,9r.
Pokrmy obsahujtce vela bielkovin zni-
zuju vytrvalost. Preto sa v strave dnes-
nych Sportovcov kladie podstatne vacsi
doraz na sacharidy nez na bielkoviny.

® Nadmerna konzumécia bielkovin zvysu-
je zataz oblic¢iek. Ochorenia obli¢iek su
u nds stale rozsirenejsie.

Strava s nadmernym mnozstvom bielko-
vin sa podiela na rozvoji osteopordzy.
Spracovanie tohto nadbytku si vyzaduje
vapnik, ktory si organizmus berie z kosti.

Ano, predovietkym v obdobi rastu.
Podl'a VOD 25 kilogramové diet’a potrebuje
priblizne 19 g bielkovin denne. Pretoze deti,
podobne ako dospeli, ich konzumuja zby-
tocne vel'a, ked budi mat’ v strave dostatok
energie, s najviacSou pravdepodobnostou
bude tato tiez obsahovat’ dostatok bielkovin.

Problém je mozno v nieCom Uplne inom.
Mnozia sa dokazy, Ze deti konzumujuce stra-
vu s nadmierou tukov a bielkovin st vysSiecho
vzrastu a pred¢asne dospievaji. Vynara sa tu
teda otdzka, ¢i to nepovedie aj k skrateniu
ich Zivota.

Bielkoviny sa skladaji z 20 aminokyselin.
Nas organizmus si ich vie sdm vyrobit’ jede-
nast’. Tych d’alSich devédt musime prijimat’
v potrave, a preto sa nazyvaju esencialne
(nevyhnutn¢). Cudia si dlho mysleli, Ze musia
jest méso a mliecne vyrobky, aby mali dosta-
tok tychto esencidlnych aminokyselin. Fakt,
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Ze tieto potraviny obsahuju vel’a cholesterolu,
tukov, no nemaju ziadnu vlakninu a Skodia
zdraviu, sa roky prehliadal a bol povazovany
za vedlajsi.

Dnes vieme, ze vSetky aminokyseliny, i tie
esencialne, mézeme l'ahko ziskat’ z produk-
tov rastlinného pévodu. Rastlinné bielkoviny
obsahuju vSetky esencidlne aminokyseliny.
Rozdelovat’ bielkoviny na plnohodnotné
(Zivocisne) a na neplnohodnotné (rastlinné)
je nepravdivé a zavadzajice. Navyse konzu-
maciou réznych kombindcii rastlinnych jedal
sa zlepSuje celkova biologicka hodnota biel-
kovin. Tymto sa mysli potreba jest pokrmy
bohaté na rastlinné bielkoviny (napr. obilni-
ny, strukoviny, sdjové produkty) pocas celého
dna. Bielkoviny z tychto jedal sa navzajom
skombinuji a vytvoria v organizme amino-
kyselinovy ,,zdroj*, ktory umozni zasobovat’
telo kvalitnou bielkovinou.

Pokrokovy svet sa opét’ zac¢ina zaujimat’
o potraviny rastlinného pévodu. Obsahuju
malo tukov, vela vlakniny, nijaky choleste-
rol a potrebné mnozstvo bielkovin. U vic-
Sinu druhov zeleniny 20 percent energie
pochadza prave z bielkovin, u obilnin je to
v priemere okolo 12 percent a u strukovin
a najroznejsich olejnatych semien je to 20
az 30 percent.

Odbornici na vyzivu dnes odporucaju,
ze 10 percent nasej dennej energie by malo
pochadzat’ prave z bielkovin. Z tohto dovo-
du ani u veganov dostato¢na konzumacia
bielkovin nie je problémom. Ked budete
uprednostiiovat’ prirodzené, nerafinované
potraviny a vasa strava bude obsahovat’ do-
statok energie, je takmer vylicené, aby ste
trpeli nedostatkom bielkovin.

Je nacase, aby sme konecne pochovali
tento nebezpecny bielkovinovy mytus. Znizit’
spotrebu bielkovin na Groveit VOD je dobry
Start, pretoZe je to s nimi tak, ako s mnohymi
inymi vecami v Zivote, ze prili§ vel'a dobrého
vam nakoniec méze uSkodit’.
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Idealna potravina?

Mlieko je idealna potravina — ale pre dojcata,
a to materské mlieko. Na tejto planéte Zije
priblizne 4300 r6znych druhov cicavcov
a u kazdého z nich zloZenie jeho materského
mlieka presne zodpoveda potrebam mlad’at’a.

Objavuje sa stale viac a viac dokazov,
ze je to tak. Americké zdruzenie pediat-
rov preto uz neodporuca davat’ ho detom
mlad$im ako jeden rok. D6vody? Problémy
so vstrebavanim zeleza, alergie, koliky,
ekzémy, zvysSené zahlienenie nosa a dy-
chacich ciest.

Mozno tiez patrite k tym, ktorych roky
niekto presviedcal, Ze mlieko je zaklad zdra-

via. Pravda je len to, Ze l'udia u nas jedia prilis
vela tukov, cholesterolu a bielkovin a prilis
malo vlakniny. U plnotu¢ného mlieka celych
50 percent energie pochadza z tuku (vicsinou
nasyteného) a 20 percent z bielkovin. Navyse
mlieko obsahuje cholesterol a nema nijaka
vlakninu, nim akurat len viac namahate uz
aj tak pret’azeny metabolizmus.

Nizkotu¢né mlieko rozhodne predstavuje
v porovnani s plnotuénym urcity pokrok, ale
nie zas az taky vel’ky, ako by sa zdalo. Ked’
ale preratate 2 % tuku nizkotuéného mlieka
na energiu, zistite, Ze stale 30 percent energie
pochadza z tuku.

Ak sa nechcete vzdat’ mlieka, jeho ne-
tuény variant s 0,5 percenta tuku je v takom

Plnotu¢né mlieko (0,5 litra) — obsah tuku = 3,5 % (= 35 g/l)

Celkové mnozstvo energie
Mnozstvo tuku
Energia z tuku (17,5 g x 38 kl/g)

1400 kJ (335 keal)
17,5¢
665 kJ (160kcal)

665 kJ z celkového mnozstva 1400 kJ u plnotu¢ného mlieka pochadza z tuku,
teda priblizne 50 percent energie plnotuéného mlieka pochadza z tuku.




pripade najleps$im rieSenim. Obsahuje vel'mi
malo tuku a cholesterolu, ale nechybaji mu
vSetky d’alsie ziviny, ktoré méa mat’.

To je sice pravda, ze mlieko obsahuje vel'a
vapnika, ale skor nez ho zac¢nete pit’, bolo by
dobre, keby ste si porovnali vSetky vyhody
a nevyhody jeho konzumacie.
® Vyskyt srdcovych ochoreni narastd so

zvySovanim spotreby mlie¢nych produk-

tov, ¢o potvrdili aj medzinarodné porov-
navacie Studie. Plnotu¢né mlieko, boha-
té na nasytené tuky a na cholesterol, sa
vyrazne podiela na vzniku vSetkych kar-
diologickych diagnoz.

® Populacie s najvysSou spotrebou mlieka

a mlieCnych vyrobkov maju aj najvyssie

percento vyskytu osteopordzy, ktora je

zriedkava u tych narodov, kde sa mlieko
nekonzumuje. Dovodom je pravdepo-
dobne nevyhnutnost’ spracovavat’ vel'ké
mnozstvo zivo¢isnych bielkovin, na ¢o
treba aj vel'a vapnika.

® Zlozenie mlieka u kazdého Zivo¢isneho
druhu zodpoveda rychlosti jeho rastu.

V porovnani s inymi cicavcami l'udské

diet’a rastie vel'mi pomaly, comu tiez zod-

povedd zlozenie materského mlieka. Je
uz vSeobecne zname, ze konzumacia
mlieka stvisi s pred¢asnym dospievanim,
kto ré je také viditeI'né u dnesnych deti.

® Po odstaveni mnoho deti straca schopnost’
travit' mlie¢ny cukor — laktézu, ¢o sa pre-
javuje nadmernou plynatost'ou, ki¢mi, ba
az hnac¢kami. Tomuto stavu sa hovori lak-
tozova intolerancia a vyskytuje sa takmer
az u 75 percent svetovej populacie.

® Mlieko je najcastej$im zdrojom potravi-
novych alergii. Viac nez 100 r6znych an-
tigénov (latok vyvolavajtcich Specificki
imunitnu reakciu) sa uvolfiuje pri normal-
nom traveni kravského mlieka. Cudia,
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ktori maju astmu, reumatoidn artritidu
alebo sennt nadchu by urobili najlepsie,
keby mlieko vobec nepili.

U nas sa konzumuje zbyto¢ne vel'a biel-
kovin a ich obsah v mlieku je tiez vysoky.
Milieko patri k tym potravinam, ktoré spo-
sobuju zapchu.

V mlieku, ak nie je sterilizované, moze-
me najst’ vel'a nebezpecnych baktérii.
Casto sa v iom nachadzaju aj zvysky an-
tibiotik, rastovych horménov, pesticidov
¢i inych liekov, ktoré sa pridavaji kra-
vam do krmiva kvoli vysSej dojivosti.

Z tohto dovodu, ale 1 z mnohych d’al$ich,

Iudia dnes volia radSej iné zdroje vapnika,
napr. obilniny, strukoviny, listova zeleninu
a v nevyhnutnych pripadoch aj vapnikové
vyzivové doplnky.

Mnohi l'udia sa v zdravi dozili vysokého

veku a vobec nepili mlieko a nekonzumovali
mlie¢ne produkty. Ak uz sa mlieko pije, tak
by malo byt nizkotu¢né alebo netucné, alebo
by sa malo pouZzivat’ na varenie a na cerealie.
Praktickym kompromisom je tieZ orientacia
na nizkotu¢né alebo netu¢né mliecne vyrobky
zakysankového typu.

Mlieko je zékladom zdravia, ale iba pre

mlad’ata.

,.Predaj mlieka a mlie¢nych vyrobkov je postaveny
na vyskume, ktorého zaverom je ,,nenahraditel-
nost’ mliecnych bielkovin a vapnika.“ Vychadza
saz demagogicky prekriteného faktu, ze clovek je
cicavec, pre ktorého je mlieko zakladnou vyzivou.
Sporadické namietky, ze ziadny dospely cicavec
nepije mlieko a uz vobec nie cudzieho druhu,
st uml¢ané d’alsou demagogickou polopravdou
v zmysle Ze ,,prave v tom, Ze clovek je schopny
vyuzivat cely rad potravinovych zdrojov, spociva
jeho schopnost’ prezit’.
(RNDr. Petr Foit, CSc.,
Moderni vyziva pro déti, Betty, 1998, s. 134)
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Skutocné jedlo
pre skutocnych muzov?

Ema sa rozhodla, Ze svojej rodine pripra-
vi zdravé ranajky. ,,Ovos, ty si sa nacisto
zblaznila, co som kon?* ohodnotil jej usilie
manzel. ,,Chcem skutocné jedlo, teda méaso!*

Pre mnoho T'udi jedinym ,,skuto¢nym®
jedlom je naozaj méso, a podla moznosti
bravCové alebo hovidzie. Pritom toto ,,sku-
tocné* jedlo je doslova nalozou Zivocisneho
tuku a cholesterolu. Dvestogramovy hovédzi
rezen, podla toho, ¢i je z chudého alebo
z tu¢ného mésa, zat'azi vas metabolizmus 11
az 50 gramami tuku, predovsetkym nasytené-
ho, a navySe 140 miligramami cholesterolu.
Sendvi¢ s bravéovym midsom od McDonalda

vam doda 50 gramov zivocisneho tuku a pri-
blizne 100 miligramov cholesterolu.

To ano, ale zaroveni sa tu vynara hned’
niekol'ko problémov:

Ludia konzumuju viac bielkovin, nez
potrebuji. Odporacand denna davka pre do-
spelych je 45 az 60 g, ale pokrmy velakrat
obsahuju dvojnasobné, ba az trojnasobné
mnozstvo. A najviac ich pochadza prave
z potravin zivoc¢isneho pdvodu, Cize z mésa,
vajec a mlie¢nych vyrobkov.

V poslednych desatrociach nastala dra-
matickd zmena v skladbe stravy. Jeme trikrat

Rok 1800 1900 1965 1990
Chlieb 300 150 95 35-40
Zemiaky 50 200 120 84
Miso 13 30 65 96
Tuky 10 16 26 50

Zdroj: J. Sobra, Preco zbytoéne umierame, Radix, 1996, s. 82




viac médsa a tukov neZ na zaciatku storocia.
Vznikla kuridézna situicia, ked moderny
a vo vyspelej kultire zijuci Clovek stavia
svoju existenciu na potravinach zivoc¢isneho
povodu s nizkym podielom zeleniny, ovocia,
obilnin a strukovin.

Este zavaznejSie nez nadmerny prijem
bielkovin je prehnané konzumovanie tukov
(najmé nasytenych) a cholesterolu, ktoré
sa dostavaju do nasho organizmu s ma-
som a s mdsovymi vyrobkami. Vedecké
vyskumy jednoznaéne potvrdili, ze takéto
zlozenie stravy je hlavnym vinnikom dnes
najcastejSie sa vyskytujucich civiliza¢nych
ochoreni.

V nasom tele nie je zabudovany ochranny
mechanizmus proti vel'kému mnozstvu tukov
a cholesterolu, taky maji len mésozravé
zvieratd. U l'udi sa nadbytok tukov zac¢ne
hromadit’ v tepnéch, o po ase vyvola cho-
robny proces oznacovany ako aterosklerdza
alebo niekedy tiez artérioskler6za. V stenach
tepien sa pritom odohrava mnozstvo zmien,
vysledkom ktorych je vznik tzv. aterosklero-
tickej usadeniny Cize aterému. Ten spdsobuje,
ze postihnutou tepnou preteka mensie mnoz-
stvo krvi. Ked’ obmedzenie dosiahne kriticka
hodnotu, pripadne ked’ zuZeny usek uzavrie
nahle utvorena krvna zrazenina (trombus)

alebo jej odlupnuta cast’ (embolus), moze to
zapri€init’ srdcovy infarkt, mozgova mrtvicu,
ba aj smrt’.

Moézu to potvrdit’ miliény I'udi na celom
svete, ktori konzumujt len potraviny rastlin-
ného poévodu, a pritom nemaju nijaké zdra-
votné problémy. Na uvaZenie vaim ponikame
niekol’ko vyhod bezmésitej stravy:

Znizené riziko ochoreni: Populacie ve-
getarianov maju vyrazne niz$i vyskyt civili-
zacnych chorob.

Dlhovekost: Statistiky potvrdzuju,
Ze vegetariani st Stihlej$i, zdravsi a zija
dlhSie, nez je oficidlny vekovy priemer
obyvatel'stva.

Mensie riziko nakazy:
® Hned po utrateni zvierata zanu enzy-

my pritomné v jeho tele pracovat’ na hni-

lob nom procese. Preto je dolezité, aby
bolo miso ¢o najrychlejsie zakonzer-
vované.

® Zvierata prijimaji a zhromazd'uju vo svo-
jom organizme najroznejsie chemické lat-
ky ako pesticidy a umelé hnojiva, ktoré
sa pouzivaji na ziskanie vysSich vyno-
sov z krmovin.

Hovidzie méaso
Bravcové méso

Hydina

10, 1 kg
35,7 kg
17,4 kg

Zdroj: Statisticky tirad SR
(Udaje sa predbezné.)




@ Miso moze obsahovat’ zvysky antibio- na dokladné prehliadnutie Cerstvého
tik a rastovych hormoénov. Hoci existuju masa.
zakony, ktoré by mali kontrolovat’ vyskyt Ochrana Zivotného prostredia: Na produk-
tychto latok, v praxi sa asto obchadzaj. ~ ciu jedného kilogramu pSenice treba priblizne

@ Viitsina zvierat pochadza z velkochovov, 190 litrov vody, kym na produkciu jedné¢ho
kde su zavreté v malych priestoroch bez ~ kilogramu hovédzicho mésa je potrebnych
moznosti pohybu. Ich miso obsahuje @z 19 000 litrov.
v svalovej hmote 7 az 10-krat viac skry- VyrieSenie otazky hladu: 80 az 90 per-
tého tuku neZ miso divokych zvierat. ~ cent produkeie obilia sa pouziva na kimenie
Dobre vykifmena domacu kacku uznemo- ~ zvierat. Kol'ko by sme mohli uSetrit’ vody,
7eme oznadit’ ako zdroj Zivo&isnych biel-  obilia, soje atd’., keby sme sa viac oriento-
kovin, ale skor ako obrovsk zasobareri  vali na rastlinné potraviny a Zivoty kol’kych
tuku. hladujtcich v krajinach treticho sveta by sme

® V bitinkoch maji veterinari malo ¢asu ~ mohli zachranit’!

Dokazov o skodlivosti médsa a midsovych vyrobkov neustale pribiida. Veda o vyzive zaroven po-
tvrdzuje, Ze strava zalozena len na potravinach rastlinného poévodu je nielen plnohodnotna, ale aj
ovel’a zdravsia.

Keby sme pripustili postupnu zmenu vyzivovych ndvykov smerom na vegetarianstvo, malo by to
vel’ky vyznam pre pol'nohospodarsko-potravinarsky komplex, ktory je zdrojom zarobku pre nemalt
Cast’ populacie. PretoZe z produkcie nezdravych potravin plynu do Statnej pokladne vysoké finanéné
prostriedky, sam Stat sa brani va¢$im zmenam. A tak budeme aj d’alej bombardovani reklamou na
produkty, u ktorych sa vedome zamlcuje, aké s dosledky ich konzumacie. Smutnym vysledkom
tejto nezmyselnej a kratkozrakej politiky st obrovské vydavky na zdravotnictvo.

Clovek sa nerodi s pudom zabijat’. Je teda prirodzené, Ze sa ndam skor zbichaji sliny nad &er-
venym hroznom nez nad kusom surového mésa. Strava zloZena z ovocia, zo zeleniny, strukovin
a z obilnin stopercentne zodpoveda nasim anatomickym aj fyziologickym potrebam.

Timudri medzi nami nebudd hl'adat’ skuto¢né jedlo v bitinkoch, ale najdeme ho skor v zahradach
a na poliach nasej krajiny.
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Vela kriku pre ni¢?

Jeden zakerny podliak v naSej zemi ticho
a systematicky mrzaci a zabija desat'tisice
I'udi ro¢ne. Chcete vediet, kto to je? No
predsa tuk v naSich pokrmoch.

Nadmerné mnozstvo tuku je rozhodne
najskodlive;jsi prvok nasho sti¢asného stravo-
vania. Jeho vysoka konzumadcia a nedostatok
vlakniny priamo zodpovedaji za mnozstvo
srdcovych ochoreni, ale aj za srdcové ocho-
renia, zlénikové kamene, zapal slepého Creva,
rakovinu hrubého creva, dnu (pakostnicu)
a d’alsie.

Tuk je neoddelitel'nou stcastou kazdej
Zivej bunky a pre organizmus je zaroven aj

dolezitym rezervnym zdrojom energie. Bez
tuku teda nemoze byt nikto zdravy.

Problém je vSak v tom, Ze vécSina z nas
konzumuje privel’a tuku a navyse v takej
forme, aku je organizmus schopny len vel'mi
tazko spracovat’. Vsetci dobre chapeme, Ze
na to, aby nase auto dobre fungovalo, potre-
buje urcity druh pohonnych latok. Samozrej-
me, mdzeme sa pokusit’ jazdit’ s benzinovym
motorom na naftu, vysledkom vsak bude, ze
ho uplne zni¢ime. Nieco podobné sa odohra-
va aj v naSom organizme, hoci sa doésledky
neprejavia az tak rychlo, pretoZe zdravé telo
ma Uzasné rezervy. Napriklad pecen alebo
oblicky mézu mat’ zni¢enych az 90 percent
tkaniv a az potom za¢nu zlyhavat’. V okami-
hu, ked’ ¢lovek pociti prva bolest’ na prsiach,
alebo ho dokonca postihne infarkt myokardu,
priemer jeho srdcovych tepien méze byt
znizeny o 80 az 90 percent.
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Nadmerné mnozstvo tuku v potrave
vytvara podmienky na chorobny proces —
aterosklerézu — vapenatenie a zuZovanie
zivotne dolezitych tepien. Krv sa stava
hustejsou, co spomaluje jej cirkulaciu
a cervené krvinky sa zacinajll na seba
navzajom ,,lepit*‘, maji obmedzent schop-
nost’ prendsat’ kyslik a len s tazkostami
sa pretlacaju cez najmensie kapilary. To
ma za nasledok, Ze niektoré tkaniva nie st
dostato¢ne zasobené Zivinami a kyslikom,
a preto su nachylnejsie na zranenie, ocho-
renie, alebo na odumretie.

Na tuk bohaté pokrmy obsahuju na-
vySe aj vela cholesterolu. Preto sa moze
stat’, Zze bunky (predovsetkym pecenové),
ktorych ulohou je vychytavat’ cholesterol,
su presytené a zaénu obmedzovat tvorbu
cholesterolovych receptorov. Cholesterol
sa teda hromadi v krvi, kde sa jeho cast
po chemickom procese meni na oxidovany

cholesterol, ktory uz normalne bunky nie
su schopné vychytat’. Toto podnieti ¢innost’
obranného mechanizmu, tzv. makrofagov
(druh bielych krviniek), ktory tento pozme-
neny cholesterol pohlcuje.

Pri tomto dlhodobom procese sa mak-
rofagy zhlukuji na vnutornych stendch
tepien a vznikaju tzv. tukové pasiky. Tie sa
potom zvac¢suju, prebieha v nich mnozstvo
zlozitych zmien, na konci ktorych je vznik
aterosklerotickej usadeniny. T4 rastie dovte-
dy, kym celkom neupcha tepnu. Ked’ sa to
stane v srdcovej tepne, zvycCajne to vyusti do
infarktu. V pripade upchatia mozgovej tepny
hovorime o mftvici.

Niektoré vedl'ajsie produkty travenia
tukov (zl¢ové kyseliny) su pravdepodobne
zodpovedné za vznik uréitych druhov na-
dorov. Tieto latky sposobuju podrazdenie
¢revnej steny a podielaju sa na vzniku
kolitidy (zapal hrubého ¢reva) a rakoviny
hrubého ¢Ereva. Pri konzumaécii dostatocného

Potraviny (100g) % energie z tukov | Celkové mnoZstvo energie v kJ (kcal)
ViditeI’né tuky

Maslo, margariny, mast’, oleje, loj 98 — 100 3000 — 3500 (730 — 840)
Skryté tuky

Hovédzie alebo bravcové méso 65— 80 920 — 1500 (220 — 350)
Plnotu¢né mlieko 50 290 (70)
Tvrdy syr Eidam (30% tuku v sus.) 60 1100 (270)
Syr taveny (30% tuku v sus.) 60 590 (140)
Syr taveny (60% tuku v sus.) 85 1500 (350)
Lovecka salama 80 1200 (280)
Klobasa 80 1400 (330)
Majonéza 92 2100 (510)
Kuracie méso 70 960 (230)
Makrela 60 840 (200)
Orechy 75-92 1500 (350)
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mnozstva vlakniny stolica rychlo prechadza
¢revom a najroznejSie toxické karcinogény
nestihaju nan posobit’.

Vyskumy potvrdzuji, ze nadmerné mnoz-
stvo tuku v krvi je jednym z faktorov, ktoré
sposobuju znizenie uc¢innosti imunitného
systému.

Strava s vysokym podielom tuku znemoz-
fluje organizmu spravne vyuzivat' inzulin,
¢o mdze viest’ k rozvoju cukrovky. Jednym
znajmocnejsich ¢initel'ov, ktoré zvysuja hla-
dinu cholesterolu v krvi, je obsah nasytenych
tukov v pokrmoch.

Prvoradé je obmedzit’ spotrebu tukov.
Maslo, Rama, Perla, Flora, Ceres ¢i d’alSie
margariny, mast’ a rastlinné oleje obsahuju
takmer 100 percent energie vo forme tuku.
Maiso, syry, vajcia a plnotucné mlieko maja

v priemere 50 az 80 percent energie tiezZ vo
forme tuku.

Potrebujeme vyrazne zvysit prijem vlak-
niny. Ovocie, zelenina, celozrnné vyrobky
a strukoviny si ziskavaju Coraz vicsiu po-
pularitu. Pretoze tieto potraviny rastlinného
povodu obsahuju vela vlakniny, malo tuku
a nijaky cholesterol, predstavuju idealny
sposob stravovania.

Nasa kuchyna preplnena tukom nas do-
slova zabija a dnes uz vieme, Ze prave preto
umierame zbyto¢ne ¢asto a primladi. Vieme
vsak aj to, ze tito nepriazniva situaciu moze-
me zmenit, ak tuky nahradime prirodzenymi
nerafinovanymi potravinami.

Takouto stravou predideme mnohym civi-
liza¢nym ochoreniam, ba dokonca sa mozno
aj vylie¢ime z ischemickej choroby srdca ¢i
z cukrovky II. typu. Budeme sa citit’ zdravsi,
no najmad, nikdy ndm nebude chybat’ energia.

mastnych kyselin.

Posledné vyskumy potvrdzuju, Ze najzdravsie st rastlinné oleje, ktoré obsahuju najviac mononenasy-
tenych mastnych kyselin (MK), menej polynenasytenych mastnych kyselin a minimum nasytenych

Obsah mastnych kyselin (v g/100 g)

Olej Mono MK Poly MK Nasytené MK
Olivovy 83 7 10
Repkovy(s nizkym obsahom kyseliny erukovej) 66 28 6
Kukuriény 35 59 16
Slnecnicovy 20 70 10
Lanovy 18 72 10
Sojovy 25 59 16
Kokosovy 7 1 92
Palmovy 37 8 55
Mast’ 46 11 43
Maslo 31 3 66

Zdroj: FAO — Dietary Fats and Oils in Human Nutrition, Report of an expert consultation, Rome, 1977
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Moderny strasiak?

Cholesterol, zivotne do6lezita latka, ale
nebezpecny jed. Vsetko zavisi od mnoz-
stva. Bez cholesterolu nemo6zeme zit’, jeho
nadbytok nas vSak méze doslova zabit'.
Je to latka, ktora tvori zéklad pohlavnych
hormoénov, podiela sa na tvorbe pevnych
kosti, poméha organizmu vyrovnavat’ sa so
stresom prostrednictvom hormoénov kory
nadobli¢iek, hrd vyznamnt ulohu pri traveni
vSetkych tukov, no zaroveit ma schopnost’
upchat’ Zivotne doélezité tepny a spdsobit
smrt’ ¢loveka.

Hladina cholesterolu v krvi je najdodlezi-
tejSim faktorom, urcujucim riziko umrtia na
srdcovy infarkt. Osoba s hladinou celkového
cholesterolu 6,8 mmol/l ma Styrikrat vacésiu
pravdepodobnost’ umriet’ na infarkt myo-
kardu nez ten jedinec, ktorého hladina je iba
5,1 mmol/l.

V Slovenskej republike Zije okolo 10
000 jedincov postihnutych tzv. familiarnou
hypercholesterolémiou (geneticky od naro-
denia zvysena hladina cholesterolu v krvi).
U vicsiny z nas vyska hladiny cholesterolu
v krvi zavisi od zlozenia potravy a od nasho
celkového zivotného §tylu. Podla toho, ¢o
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jeme, sa moZze tato hladina vyrazne znizovat’
alebo zvySovat.

Nadbytok cholesterolu v l'udskom orga-
nizme sa stva pritazou a nase telo sa s tym
nevie vyrovnat’ inak, nez Ze ho ,,ulozi“, a to
predovSetkym v stenach tepien. Tomuto
procesu sa hovori ateroskleroza.

Viacsinu srdcovych infarktov sposobuju
aterosklerotické usadeniny, ktoré sa vytva-
raju z cholesterolu a z tukov. M6Zeme ich
prirovnat’ k zéplatdim na pneumatike. Je to
vlastne reakcia organizmu na poskodenie
vnutornych stien tepien. Ateroskleroticka
usadenina na to reaguje tak, Ze sa pomaly
zvacsuje a snazi sa prikryt’ celtl poSkodenu
plochu.

Cim viac rastie, tym viac sa zuzuju postih-
nuté tepny a nasledkom toho pretecie nimi
menej krvi. Ak zuZenie dosiahne kriticky
stupen, meni sa to na katastrofu v podobe
nahlej smrti po akatnom srdcovom infarkte
alebo po mozgovej mrtvici.

Ked je hladina celkového cholesterolu
niz8ia ako 4,1 mmol/l, poskodené vnutor-
né steny tepien sa rychlo hoja. Ak ale tato
prekroc¢i 5,1 mmol/l, cholesterol sa na nich



uklada intenzivnejSie a zaCinaju sa vytvarat
usadeniny.

Rozsiahle epidemiologické Studie po-
tvrdzuju, ze hladina celkového cholesterolu
v krvi najspolahlivejSie ohlasuje zuzovanie
tepien v dosledku tvorby aterosklerotickych
usadenin. Vyskum na emigrantoch potvrdil,
Ze ateroskler6za je viac chorobou zivotného
Stylu nez genetiky. Ked’ sa l'udia predtym
zvyknuti na jednoduchy spdsob vyzivy pre-
stahuju do vyspelej krajiny a prevezmu aj jej
stravovacie navyky, hladina cholesterolu sa
im zvysi a po Case ich za¢ntl trapit’ civilizacné
ochorenia.

To ano, ale na to ho nemusime priji-
mat’ v potrave. Nasa pecenn vyprodukuje
vSetok cholesterol, ktory je pre organizmus
nevyhnutny. Zial’, vi¢sina Pudi u nas skon-
zumuje v potrave 400 az 500 miligramov

cholesterolu, a prave ten je potom zdrojom
problémov.

To je vel'mi jednoduché, cholesterol sa na-
chadza len v potravinach zivocisneho povodu
avrastlinnych pokrmoch sa nevyskytuje vobec.

To je pravda. Hoci tieto oleje neobsahuju
cholesterol, je v nich pomerne vel’ké mnoz-
stvo nasytenych tukov, ktoré maju schopnost’
zvySovat’ hladinu cholesterolu tak, ze podne-
cuju pecen, aby ho produkovala viac.

Nasytené tuky sa vSak nachadzaju predo-
vSetkym v potravinach zivocisneho povodu,
teda v mése, vo vajciach a v mlie¢nych
vyrobkoch.

(Cholesterol sa nachadza len v potravinach zivo¢isneho povodu)

Potravina

Cholesterol (v mg/100 g)

Vsetky druhy zeleniny a ovocia
Rastlinné oleje
Nizkotu¢né mlieko
Biely jogurt
Plnotu¢né mlieko
Hovidzie méso

Kura

Bravcové méso
Smotanové syry
Bravcova mast’
Majonéza

Maslo

Hovédzia pecen
Hovidzie oblicky
Vajeény Zitok (1 kus)

Telaci mozocek

0

0

7

7

14
67-74
75
76
85
94
110
210
320
400
1600
3000




Na to, aby sa nezacala rozvijat’ aterosk-
ler6za, odbornici odporticaji hodnotu nizsiu
ako 4,1 mmol/l.

® Nekonzumujte denne viac nez 100 mi-
ligramov cholesterolu, ¢o znamena, ze
podstatne obmedzite méiso, vnitornosti,
mésové vyrobky (salamy, deniny), vaj-
cia a vac¢Sinu mlieCnych vyrobkov.

® Konzumujte menej nasytenych tukov,
teda tych, ktoré su tuhé pri izbovej teplo-
te, ako mast’, loj alebo tuk obsiahnuty
v mise. Okrem potravin zZivocisneho po-
vodu sa nasytené tuky nachadzaju tiez
v kokosovom a palmovom oleji.

® Sna’te sa mat’ idedlnu hmotnost’. Obezi-
ta patri medzi zavazné faktory ateroge-
nézy (rozvoja aterosklerézy). Co najme-
nej konzumujte vysokorafinované a upra-
vované potraviny, tuky, oleje, cukry a al-

kohol. Zvyste prijem vlakniny. Potravi-
ny s jej hojnym vyskytom pomahaju
znizovat’ hladinu cholesterolu. Jedzte
vela Cerstvého ovocia, zeleniny, obilnin,
celozrnnych vyrobkov, strukovin a ze-
miakov.

@® Cvicte. Pravidelny pohyb pomaha znizo-
vat’ hladinu cholesterolu a kontrolovat’
nadvahu.

® UZivajte lieky. Samozrejme, Ze len po
konzultécii so svojim lekarom, ak ich po-
trebujete na znizenie hladiny krvného
cholesterolu.

Zapamitajte si, ze hladina vasho krvného
cholesterolu priamo zavisi od toho, ¢o jete.
Strava s minimalnym podielom tukov (obsa-
hujtca iba 15 percent energie z nich) a bohata
na vlakninu je schopna znizit’ hladinu vasho
krvného cholesterolu o 20 az 35 percent
v priebehu jedného mesiaca.

Dajte si u svojho lekara skontrolovat’
hladinu vasho krvného cholesterolu. Ak vy-
sledok bude vyssi nez 4,1 mmol/l, je nacase
zacat’ nieco robit’.

Iste si eSte zo Skoly pamétate, ze rastliny neobsahuju cholesterol. Obsahuji vSak molekuly latok, ktoré
sa nail vel'mi podobaju. Su to fytosteroly. Spolu s cholesterolom patria do rodiny latok nazyvanych ,,ste-
roly*“. Z hl'adiska chemickej Struktary su fytosteroly a cholesterol takmer identické. I tieto malé rozdiely
v ich §trukture spdsobuju viak velmi rozdielne pdsobenie na organizmus. Zivogisne steroly — medzi ne
patri aj cholesterol — zvySuju hladinu cholesterolu v krvi, a tym aj riziko srdcovych chordb. Rastlinné
steroly — fytosteroly — pomahaju znizovat’ hladinu cholesterolu v krvi, a preto tiez znizuju riziko choréb
srdca. Niektoré §tadie naznacujl, Ze maji aj protirakovinové G¢inky.

Priblizne 40 % cholesterolu, ktory skonzumujeme, sa vstrebe. Vicsina fytosterolov, ktoré prijmeme (az
90 %), sa vSak nevstrebe. A to je dovod, preco su pre nas také dolezité. Ked prechadzaju traviacim traktom,
svojou pritomnost'ou zabranuju cholesterolu, aby sa vstrebal. To je jeden zo spdsobov, ako znizuju hladinu
cholesterolu v krvi. Fytosteroly navyse brania opatovnému vstrebaniu cholesterolu, ktory produkuje nasa
pecen, ¢im zaroven tiez prispievaju k znizovaniu cholesterolu v krvi.

Fytosteroly pdsobia priaznivo na dalSie organy. Zistilo sa, ze zabraiuju zva¢Sovaniu prostaty
arozvoju tzv. benignej hyperplazie prostaty (BHP), ochorenia, ktoré¢ sa u muzov v strednom a starSom
veku prejavuje ¢astym mocenim az inkontinenciou. Pritomnost’ fytosterolov v hrubom ¢reve mé prav-
depodobne ochranny ucinok proti rozvoju rakoviny hrubého creva.

Najviac fytosterolov sa nachadza v rastlinnych olejoch (v repkovom, olivovom, 'anovom, sezamo-
vom, kukuri¢nom, slne¢nicovom), v mandliach, arasidoch, kesu orieskoch, sezamovych alebo slne¢ni-
covych semienkach, vo figach, v hrachu, s¢ji alebo nelipanej ryzi.
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Kuzelnik odstavovac?

Urdite ste uz videli reklamu na odstavo-
vac. Vyzera to vSetko iZzasne. MnoZstvo
krésnej zeleniny alebo ovocia sa necha
prejst malym pristrojom a v okamihu mate
chutnu stavu. A tak my, 'udia 20. storocia,
zvyknuti na najréznejsie technické zazraky,
ohromeni a s obdivom prijimame d’alsi
rychly spdsob ako dosiahnut dokonalé
zdravie.

Ciastoéne ano. Je sice pravda, Ze
pomocou odstavovaca ziskate vyzivné
a zdravé napoje, ale to vSetko za cenu
straty dolezitej ziviny zvanej vlaknina.
Takymto spracovanim piatich kilogramov
cerstvej zeleniny alebo ovocia ziskate
priblizne 2 litre lahodnej §tavy. Takmer
vsetka vlaknina, taka potrebna pre nas or-
ganizmus, je v troch kilogramoch drviny,
ktoru vyhodite.

Trochu to pripomina proces vymielania
zrna, s ktorym sa zacalo pred stovkami
rokov. Odstranenim kli¢kov a otrub vznika
biela muka, potravina s malym obsahom
Zivin a s eSte menSim podielom vlakniny.
A takato znehodnotend potravina tvori za-
klad naSej stravy.
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Pojmom vldknina st oznaCované cCasti
rastlin a ich plodov, ktoré nie st Stiepené
zlazami traviaceho traktu ¢loveka. Chemic-
ky ide o najroznejsie komplexné sacharidy
ako celuloza, pektin, lignin a pod. Pretoze
vlaknina iba prechadza nasim organizmom
bez toho, aby bola travena a vstrebavana,
dlho sa jej vyznam podcenoval. Odstranenim
vlakniny sa zvysuje energetickd hodnota
potravin a tieZ rychlost’, s akou sa jednotlivé
ziviny vstrebavaju.

Vlakninu rozdel'ujeme do dvoch zéaklad-
nych skupin —na vldkninu rozpustnil vo vode
(napr. pektin) a na vlakninu nerozpustna vo
vode (napr. celuldza a hemicelul6za).

Vldknina kontroluje mnohé délezité te-

lesné procesy.

® Nerozpustna vlaknina je schopna absor-
bovat’ vel’ké mnozstvo vody — priblizne
Stvornasobok az Sestnasobok svojho
vlastného objemu. Tym vytvori v zalud-
ku a v ¢revach mékkd huboviti hmotu.
Vysledkom je pocit nasytenia, ktory pri-
chadza ovel’a skor nez pri konzumacii po-
travin s nizkym obsahom vlakniny. Je teda



akousi prirodzenou obranou proti preje-
daniu.

Vléknina sa v ¢revach sprava ako vodou
nasiaknutd Spongia. ZvySuje mnoZzstvo
obsahu ¢riev a podnecuje ich vacsiu akti-
vitu. Namiesto toho, aby zvysky potravy
zotrvavali v hrubom ¢reve aj niekol'ko dni
vo forme tvrdej stolice, ako sa to stava
po konzumovani jedal s nizkym obsahom
vlakniny, mikka hubovita hmota prejde
celym hrubym ¢revom v priebehu 24 az
36 hodin. Takto je vlaknina schopna vy-
liecit’ vac¢sinu pripadov zépchy a prispiet’
k vyraznému zlepseniu pri vyskyte hemo-
roidov a divertikul6zy.

Pretoze sa skracuje ¢as zotrvavania
zvySkov potravy v Crevach, zaroven je
v nich obmedzena aj putrefakcia (hnilob-
ny proces). Najroznejsie karcinogény
a iné Skodlivé latky nestihaju v takom
kratkom ¢asovom limite drazdit’ ¢revnil
stenu. To vysvetl'uje, preco sa u I'udi, ktori
konzumuju vel'a vlakniny, podstatne me-
nej vyskytuje rakovina hrubého Creva.
Vléknina predlZzuje Cas vstrebavania naj-
roznejSich Zivin. Posobi ako stabiliza¢ny
faktor pri vstrebavani glukozy, zabranu-
je nahlym vzostupom a naslednym po-
klesom jej hladiny v krvi a zarucuje per-
manentny zdroj energie v priebehu celé-
ho dna. Pomaha pri lie¢be hypoglykémie
(nizkej hladiny glukézy v krvi), ale aj hy-
perglykémie (vysokej hladiny glukozy
v krvi), ktora vznika pri cukrovke.
Vléknina rozpustnd vo vode mé schop-
nost znizovat hladinu cholesterolu v krvi.

Vo vsetkych potravinach rastlinného
povodu. Ked budete jest’ rozne ovocie,
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zeleninu, celozrnné produkty, strukoviny
(fazul'u, SoSovicu a hrach), mézete si byt
isti, ze konzumujete dostatok vladkniny.

Pre T'udi, ktori by nemohli tieto produk-
ty dobre rozhryzt’, st na trhu k dispozicii
mixéry, ktoré Cerstvl zeleninu alebo ovo-
cie iba rozdrvia tak, Ze vlaknina zostane
zachovana. Tymto spracovanim vznikne
redsia kasa, ktora sa da v pripade potreby
rozriedit’ vodou.

Pre vaésinu 'udi je vel'kym prekvapenim,
Ze potraviny Zivoc¢isneho pévodu neobsa-
huju nijaka vldkninu. PretoZze méso, ryby,
vajcia a mliecne produkty tvoria viac nez
30 percent energie nasej stravy a zvysSok
sa doplha vo forme cukru a d’al§ich rafi-
novanych potravin, necudo, ze 'udia u nés
konzumuj iba jednu tretinu odporucaného
mnozstva vlakniny.

Pridavat’ si do pokrmov otruby méze byt’
rieSenim pre toho, kto sa nevhodne stravuje.
Vigcsina I'udi nepotrebuje susent vlakninu,
vlakninové tabletky alebo iny drahy vyzi-
vovy doplnok. Museli by ste naraz zjest’
celé balenie vlakninovych tabletiek, aby ste
skonzumovali rovnaké mnoZstvo vlakniny,
aké obsahuje miska celozrnnych ceredlii
s jahodami. VIdknina, to nie je nieco, ¢im
si mozete posypat’ rezen alebo volské oko
a potom ich vyhlasit’ za zdravé.

Jedla s malym podielom vlakniny st pre
vase zdravie nebezpecné. Sustred’te sa preto
na celozrnné cerealie a peéivo, na Cerstvé
ovocie, zeleninu a na dostatok strukovin. To
su tie najzdravsie, najbezpecnejSie a najlac-
nejsie zdroje vlakniny.



32

Sol nad zlato?

Ludia v rozvinutych krajinach sveta konzu-
muju 10 az 20-krét viac soli, neZ potrebuje
ich organizmus. Vysledkom je hypertenzia
(vysoky krvny tlak), zlyhanie srdca, mftvica
a mnoho d’alSich diagndz a problémov spo-
sobenych zadrziavanim vody v organizme.

Sol’ sa skladd z dvoch mineralov — zo
sodika a z chloru (1 g soli obsahuje 0,4 g
sodika a 0,6 g chloru). Ddlezity je predo-
vSetkym sodik, ktory sa nachadza v kazdej
bunke nasho organizmu a rovnako aj vo
vsetkych telesnych tekutinach. Bez sodika
by Zivot prestal existovat. Tento mineral,
taky dolezity pri latkovej vymene, moZze vSak
sposobovat’ aj problémy.

Ak chcete zistit', kol'’ko sodika obsahuje
vami konzumovana sol’, pouZite tento jedno-
duchy vzorec:

Mnozstvo soli x 0,4 = obsah sodika
Napr. 2500 mg soli obsahuje:
2500 x 0,4 g = 1000 mg sodika.

Nadmerné mnozstvo sodika v tkanivach

v v
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kaja opuchy, zvySuje sa krvny tlak a srdce
sa teda musi viac namahat’. Takymito prob-
lémami trpi v Slovenskej republike kazdy
piaty obcan.

Japonsko je krajina s jednym z najvys-
Sich prijmov soli na svete a tieZ s mimo-
riadne roz8irenym vyskytom vysokého krv-
ného tlaku. Mftvica, zvy¢ajnd komplikacia
hypertenzie, je najcastejSou pri¢inou smrti
Japoncov.

U populacii, kde je nizky prijem soli ako
napr. u amazonskych Indianov alebo u oby-
vatelov vidieka v Ugande, je hypertenzia
uplne neznama diagndza aj v pokrocilej
starobe. Doktor Lot Page, uznavana au-
torita v problematike hypertenzie, hovori:
»Bez rozdielu, populacie s nizkym krvnym
tlakom su tie, ktoré konzumuju malo soli.
Plati to aj opacne, vysokd konzumacia
soli je predzvestou Castého vyskytu hy-
pertenzie.*

Nie kazdy je rovnako citlivy na sol. Si
l'udia, ktori jej m6zu zjest, kol'ko sa im
zachce bez neziaducich ucinkov. Priblizne
polovica populacie je na sol’ do urcitej mie-
ry senzitivna. Zatial' neexistuje taky test,
ktorym by sa dal spolahlivo urcit’ stupen
citlivosti na sol’.



Citlivi l'udia zadrzujt v organizme sodik,
¢o im spdsobuje opuchy. Niektori dokonca
nosia v sebe dva az tri kologramy extra vahy
v podobe vody naviazanej na sol’. ZnizZenie
konzumacie soli im umozni zbavit’ sa tejto
prebytocnej tekutiny.

Mnohi l'udia s miernou formou hyper-
tenzie mézu upravit’ svoje hodnoty krvného
tlaku iba tym, ze obmedzia konzumaciu soli
na maximalne 5 gramov denne.

Okrem redukcie hmotnosti a normalizovania
krvného tlaku strava s nizkym obsahom soli
vplyva tiez priaznivo pri premensStruaénom
syndrome a pri niektorych bolestiach hlavy.

Dnes mame k dispozicii mnozstvo liekov,
ktoré krvny tlak uspesne koriguji. Posledné
vyskumy vsak odhalili, Ze niektoré z nich
mozu podporovat’ rozvoj srdcovych ochoreni
tym, Ze zvySuju hladinu cholesterolu v krvi.
Ich dlhsie uzivanie méze viest’ k poskodeniu
obliciek, k rozvoju dny (pakostnice) a k zhor-
Sovaniu cukrovky. Zbavit’ sa nadbytoc¢ne;j
vody prirodzenymi prostriedkami je rozhodne
bezpecne;jsi spdsob lieCby.

Najnovsie vyskumy potvrdzuja, Ze az 85
percent vSetkych jedincov s vysokym krvnym
tlakom by mohlo prestat’ uzivat’ lieky, keby
preslo na stravovanie s nizkym obsahom soli
a tukov, kombinované s redukciou nadvahy
a s kazdodennou dlhSou prechadzkou.

Chut’ na slané veci nemame vrodent. Je
to nauceny zlozvyk, ktory len podporujeme
konzumaéciou slanych jedal, ¢o ¢asto prehlusi
ich prirodzent chut. Skuste pouZzivat viac
prirodnych korenin. Urobte pokus, tri tyzdne
sol'te svoje pokrmy len vel'mi malo a mozno
zistite, Zze vam uplne vyhovuje prirodzena
slanost’ potravin.

Napriklad zavarana zelenina, r6zne slané
chutovky ako zemiakové lupienky, slané
oriesky, krekry ¢i pracliky, solené alebo ude-
né misa, konzervy, tavené syry, prisady do
polievok ako glutaman sodny, r6zne instantné

Prirodzené potraviny Spracované potraviny
Potravina (100 g) Obsah soli (mg) Potravina (100 g) Obsah soli (mg)
Zemiaky 15 Zemiakova placka 600
Zemiakové knedle 900
Zemiakové lupienky 1200
Bravéové miso 1300 Bravéova fasirka 2000
Slanina 4400
Sunka 2300
Paradajky 35 Paradajkova stava 600
Paradajkové krémova polievka 1000
Nizkotu¢né mlieko 100 Eidam (30 % tuku v sus.) 1700
Taveny syr (45 % tuku v sus.) 3100
Emental (30 % tuku v sus.) 1100
Kuracie méso 130 Pecené kurca 1100
Vajicko 100 Omeleta 800
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alebo konzervované polievky, bujony a jedla
s rychlou upravou ako pizza, hamburgery,
zemiakové hranoléeky a pod.

Ludia st vacsinou uprimne prekvapent, ked’
sa dozvedia, akd mal4 je naSa dennd potreba
soli — priblizne iba okolo pol gramu. Sodik sa
totiz prirodzene nachadza v zelenine, ovoci,
obilninach ¢i v strukovinach. Klesnut na takt
malt hodnotu by bolo asi prili§ drastické,
ale snaZte sa namiesto doterajSich 10 az 12
gramov zniZzit’ spotrebu soli na jednu kavova
lyzicku denne (5 gramov). To predstavuje
bezpecné mnozstvo pre vac¢sinu populacie.

Tu je niekol’ko napadov, ako mozete zni-
zit’ obsah soli v strave:
® Jedzte viac Cerstvého ovocia a zeleniny,

lebo k nim si nepotrebujete pridavat’ sol’.
Navyse svojim vysokym obsahom dras-
lika prispievaju k znizovaniu krvného tlaku.
® Preorientujte sa na neslané chut'ovky.
® Naudte sa namiesto solou prichucovat’
jedla citrénovou stavou, Cerstvo poseka-
nymi bylinkami, pazitkou, petrzlenom,
cesnakom alebo cibul'ou.

@ Pouzivajte rozne zeleninové soli s nizkym
obsahom sodika.

® Nepridavajte do jedal najroznejsie poliev-
kové korenia ako mésox, sojovil omac-
ku a iné.

Ked’ sa povzbudeni vlastnymi skusenos-
tami presvedcite, ze menej kuchynskej soli
v pokrmoch je ta najjednoduchs§ia zmena,
ktora ma velky vyznam pre vase zdravie,
podel’te sa o toto poznanie s priatelmi a so
zZnamymi.

Potravina (100 g/0,11) Obsah soli (mg) Potravina (100 g/0,1 1) Obsah soli (mg)
Chlieb a pecivo
Zemla 1200 Sampifiony 900
Biely chlieb 1000 Spenat 400
Celozrnny pSeni¢ny chlieb 800 Kukurica 500
Knéckebrot 1000 Nakladané vyrobky
Rybie vyrobky Kvasena kapusta 900
Haring (nasoleny sled’) 15100 Sladkokyslé uhorky 1200
Udenag 200 Nakladané papriky 800
Zavinac 2300 V}'/vary, polievky
Morsky losos v oleji 7200 Gulasova 1000
Tuniak v oleji 9200 Miisovy vivar (bujén) 1000
Rybie prsty L 700 Slepadi vyvar 1100
Misové vyrobky Paradajkova krémovi 1000
Jaternice 2000 Zemiakové 700
Klobasa 1200 Miisové pokrmy
Sunkova saldma 2000 Jahfacie pecené 1100
Park’y o 2300 Pedené kura 1100
Madarska salima 3200 Svie¢kové pedend 1700
Milieko a mlie¢ne Verbky Bravéovy rezen 600
Kefir 100 Bocik 900
Nizkotuéné mlieko 100 Rostenka 600
Plnotu¢né mlieko 100 Steak (grilovany) 500
Syr Gouda (45 % tuku v s.) 2100 Prisady
Camembert 2100 Vegeta 45 000
Zeleninové konzervy Kecup 6600
Zelena fazul'ka | 700 Séjova omacka 50 000
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Ked menej znamena viac

LCudia sa dnes snazia dosiahnut’ optimalne
zdravie pomocou vysokych davok vitaminov,
mineralov a d’alSich vyzivovych pripravkov.
Mali by si uvedomit’, Ze takto skor pretazuju
a otravuju svoj organizmus.

Problémov je hned niekolko. Roky
a roky urcovali v kazdej zemi zodpovedné
organy (u nas Ministerstvo zdravotnictva,
v Spojenych statoch Narodna akadémia vied)
tzv. Vyzivové odporucané davky (VOD),
v ktorych sa uvadza iba minimalne potrebné
mnozstvo vitaminov a mineralov. Neuvadza
sa tam ale maximalna bezpe¢na hranica ani
jedného z nich. D6vodom bolo okrem iného aj
to, Ze na vitaminy sa hl'adi ako na potraviny,
nie ako na lieky.

Medzi l'ud'mi je dost’ rozsireny nazor, ze
vysoké davky niektorych vitaminov alebo mi-
neralov mézu zabranit’ vzniku takych ochoreni
ako rakovina, choroby srdca a osteoporoza.
Nadbytok jedného vitaminu alebo mineralu
moéze narusovat’ vstrebavanie inych Zivin.
Napriklad nadbytok zeleza znizuje vstreba-

vanie zinku, ktorého prili§ vysoké mnozstvo
zase narusuje vstrebavanie medi.

Styri vitaminy st rozpustné v tukoch —
vitamin A, D, E a K. Ich prebytok sa neda
vylucit, ten sa uklada v telesnom tuku.
Megadavky vitaminu A (dvadsatndsobok
odporucaného mnozstva) moézu sposobovat
bolesti hlavy, suchu pokozku, popraskané
pery, bolesti kibov a vypadavanie vlasov.
Tehotné Zeny, ktoré by uzivali také vysoké
déavky vitaminu A, by tym priamo ohrozovali
aj zdravie plodu.

Megadavky vitaminu D (trikrat az patkrat
vy§sie nez odporicané mnozstvo) mozu
poskodzovat’ vnutornu vystielku tepien, ba
dokonca podporovat’ vznik aterosklerotic-
kych usadenin.

Vitaminy rozpustné vo vode — vitaminy
skupiny B a C vitamin — sa dlho pokladali
za bezpecné a panoval nazor, ze ich nadby-
tok sa mdze vylucit mocom. Toto prestalo
platit’ v roku 1983, ked’ sa potvrdilo, Ze me-
gadavky vitaminu B6 st schopné spdsobit’
poruchy nervového systému. Dokdzalo sa,
ze megadavky vo vode rozpustnych vita-
minov zapri€ifiuju, Ze organizmus prestane
s nimi normalne hospodarit’ a za¢ne nimi
plytvat. Megadavky vitaminu C mézu
u niektorych I'udi vyvolat’ vznik oblic¢ko-
vych kamenov.
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Doteraz sa nevie, aké su dosledky dl-
hodobého uzivania megadavok réznych
vitaminov a mineralov. Dostavame sa tu do
neprebadane;j oblasti. Preto niektori odbornici
prirovnavaju konzumovanie megadavok vita-
mimov a mineralov k svojvol'nému uzivaniu
liekov (k samolieceniu).

Najprirodzenej$im a najidealnej$im zdro-
jom vsetkych zivin by pre nas malo byt jedlo.
Prirodzené potraviny su plné vitaminov a mi-
neralov v takej forme a v takom mnozstve,
aby to zodpovedalo potrebam organizmu.

Problémom nie je to, ked’ si ¢lovek da kaz-
dy den multivitaminovu tabletku s mnozstvom
vSetkych vitaminov, minerdlov a d’alsich sto-

povych prvkov zodpovedajicim VOD. Vita-
minové doplnky mozu byt’ dokonca uzito¢né
pri niektorych ochoreniach alebo v zimnom
obdobi pri nedostatku ovocia a zeleniny.

Zatial neexistuju vedecké dokazy, ktoré
by potvrdzovali, ze pridavanie vitaminov
amineralov objektivne zvysuje vitalitu a ma
vplyv na stres. Treba si uvedomit’, Ze tieto
ziviny neucinkuju nijakym mystickym spo-
sobom. Ani dodané v nadbytku nevyvolaju
zéazracné zrychlenie biologickych pochodov
vo vaSom organizme, rovnako ako viac
benzinu v nadrzi nespdsobi, ze auto pojde
rychlejsie, nez aky je vykon motora. Energia
pochéadza zo sacharidov (ako su obilniny,
strukoviny a zemiaky), nie z vitaminov
a z mineralov.

Zakladnym kameiiom zdravej vyzivy je pestrost. Tabul'ka ukazuje, ktoré potraviny obsahuji najviac
niektorych vitaminov ¢i mineralov.

Vitamin Zdroj MnozZstvo na 419 kJ (100 kcal)
A Cerstva mrkva 1980 IU
B, Obilné klicky 0,5 mg
B, Kefir 0,5 mg
B, Paradajky 3,0 mg
B, Celozrnna pSeni¢na muka 0,6 ng
Kyselina listova Zeleny 3alat 848 ug
B, §u§ené mlieko 1,1 pug
C Cervena paprika 607 mg
D Vajce 181U
E Olej z obilnych klickov 28,3 mg
K So3ovica 54 ug
Mineral

Vapnik Kapusta 459 mg
Zelezo Spenat 15,7 mg
Horcik Tekvicové semienka 102 mg
Draslik Ovsené vlocky 403 pg
Selén Asparagus 36 ug
Zinok Sezamové semienka 3,0 mg
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Umenie zviadnut stres

Napor stresu sa dnes povazuje za spolu-
vinnika takmer vSetkych najcastejSie sa
vyskytujiacich ochoreni ako srdcového
infarktu, vysokého krvného tlaku, zaltdko-
vych vredov, bolesti hlavy, bolesti chrbta,
astmy, a dokonca aj rakoviny. Nepritomnost’
stresu moZze byt’ vSak dovodom tnavy, nudy,
nespokojnosti, apatie a depresie. Dolezité je
najst’ vyvazeny stred medzi tymito dvoma
extrémami.

Stres vznika v kazdej situacii, ktora si
od nas vyzaduje, aby sme sa prisposobili
zmene. Stres spojeny s vitazstvom v sut'azi,
so zvySenim platu alebo s povySenim u nas
vyvola pocit ohromnej radosti. Iné stresy
mozno nie su az také vzruSujuce, ale nap-
riek tomu prindsaju silny pocit uspokojenia
ako napriklad romanticky vecer, pochvala
od spolupracovnika ¢i dobré vysvedcenie
u dietat’a. DalSie stresy nas skor unavia, hoci
samy osebe nepredstavuju ni¢ zaporné, ako
napriklad svadba ¢i vécSia rodinnd oslava.
A potom su tu stresy, ktoré nas doslova po-
lozia, ako vypoved’ zo zamestnania, rozvod
¢i smrt’ blizkeho ¢loveka.

Zdravie, to je schopnost’ prispésobovat’
sa stresom a zdravi l'udia vedia najst’ ten

spravny sposob, ako sa s nimi kazdodenne
vyrovnat'.

Moderny sposob zivota nas bezpochyby
vystavuje stale vac¢Siemu tempu. Zo vsetkych
stran nas bombarduju ponuky — navstivte nas
hned’ teraz, ktipte si to hned’, uzivajte si prave
v tejto chvili. Reklama na nas znovu a znovu
utoci — zabavajte sa, kym mdzete, ste tu len
raz. A ¢o my? Po rokoch chodenia, cestova-
nia, nakupovania, teda tzv. uzivania Zivota sa
viacsinou citime unaveni a podvedeni. Cenou
za to vSetko je: chronické vycCerpanie, dlhy,
naruSené zdravie, depresia a celkova strata
zaujmu o zivot.

Mnoho muzov a zien uz takto pohltil zlo-
mysel'ny koloto¢ moderného sposobu zZivota.

Stopy na zdravi zanechdva az dlhodobe;j-
Sie pdsobenie stresu. Proti jeho Skodlivym
uc¢inkom sa moézeme branit’ niekolkymi
jednoduchymi sposobmi a technikami. Tie
najhlavnejsie z nich su:
® Pravidelné cvicenie aspoi 30 minut den-
ne. Pri om sa vylucuju endorfiny, ktoré
vyvolavaju prijemné pocity, a tym chra-
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nia organizmus pred uc¢inkami stresu. Sln-
ko a Cerstvy vzduch tiez podporuju ich
produkciu, preto je cvicenie vonku dvoj-
nasobne prospesné.

Jednoduchy, vegetariansky spdsob stra-
vovania, ktory je pre organizmus najpri-
rodzenejsi. Vysledkom bude viac ener-
gie, vacsi vykon a vydrz.

Prestarite fajcit, nepite alkohol, vyvaruj-
te sa kofeinu a inych Skodlivych drog. Za
uzivanie ktorejkol'vek z tychto latok bu-
dete musiet’ skor alebo neskor zaplatit
svojim zdravim.

Doprajte si dostatocny odpocinok. To zna-
mena predovsetkym dlhy spanok v noci, ale
tiez ¢as na rozptylenie a na dovolenku.
Nesetrite na sebe vodou. Pite jej tolko,
aby va$ moc bol vzdy priehl'adny (to zod-
poveda 6 az 8 poharom alebo 1,81az2.4
1 vody denne). Kazdy den zacnite strie-
davou hortucou a studenou sprchou.

® Pevné Zivotné zdaklady. Viera v Boha, mi-
lujica rodina, praca, ktora vas uspokoju-
je, dobri priatelia a zmysel Zivota — to
vSetko su U€inné prostriedky proti stresu.

® Optimisticka mysel. Predstavte si namo-
sureného muza, ako kraca v dazdi do pra-
ce a celou cestou klaje. A teraz si pred-
stavte tri rozSantené deti, ktoré sa hraju

v tom istom dazdi. No povedzte, kto

z nich preziva vacsi stres? Ten rozdiel

totiz nespociva v okolnostiach, ale v na-

Som vzt'ahu k nim.

Zivot nam va&sinou poskytne niekolko
moznosti, berte ho preto tak, ako prichadza.
Radujte sa z malickosti, zo slne¢ného dna,
ale aj z dazda. Usmievajte sa a vracajte
usmevy. Prospejete tym sebe, ale aj svojmu
okoliu.

., Poznal som, Ze nie je pre cloveka nic lep-
Sie, ako radovat sa a dobre robit vo svojom
v zivote. © (Kazatel’ 3, 12)

Po mnohych vyskumoch dospeli vyznamni psycholégovia Lazarus a Folkman
k zaveru, Ze Pudia hodnotia stresové faktory troma réoznymi spésobmi:

ako nenapravitel'na
$kodu, ktora sa stala

Pozrime sa napriklad na ¢loveka, ktory stratil zamestnanie. Ktory z uvedenych troch pristupov by

si mal zvolit'?

@ Ak zaujme k problému straty zamestnania postoj & 1, Pahko upadne do sebaPitosti a Pitosti
nad minulost’ou, ¢im si uzavrie akiikol’vek mozZnost’ zmenit’ okolnosti, v ktorych sa nachadza.

@ Ak si zvoli postoj €. 2, budticnost’ sa mu mdze javit' vo velmi temnych farbach a len s negativ-
nymi dosledkami tejto straty. Stresovy faktor vnima skor ako hrozbu, ktora, ak sa uskutoéni,
naplni jeho ofakavanie budiicnosti uzkost’ou a neistotou.

@ Ak je viak schopny vidiet’ situdciu z perspektivy & 3, teda ako vyzvu, potom budd jeho vy-

hliadky celkom iné. Bude uvazovat’ takto:

,,Nemozem zmenit' minulost’. Trapit sa pre to, ¢o je uz za mnou, nema zmysel. Moja buducnost’

zavisi od toho, ¢o urobim teraz.*

Vysledkom takéhoto pristupu bude, Ze sa lepSie osobne pripravi, alebo si bude hl'adat’ nova
pracu s energiou a nadejou, ktoré su vyslednicou toho, Ze sa zameral na vytyceny ciel’.

ako nebezpedenstvo ako vyzvu
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Ked sa vsetko zda smutneé

Depresia patri medzi velké problémy dnes-
nej vyspelej spolo¢nosti. Psychologovia,
psychiatri a ini odbornici zaoberajici sa
dusevnym zdravim odhaduju, ze priblizne
30 percent obyvatel'stva vyspelych zemi trpi
zédvaznymi pocitmi uzkosti a depresiami.
Ludia poprehitaju kazdoroéne doslova tony
najroznejSich upokojujucich tabletiek v mar-
nom usili prekonat’ svoj strach a skl'i¢enost’.

Napriek tomu, Ze mnohi z nas pri nahlych
negativnych zmenach nalady hovoria o ,,dep-
ke, vo vécésine pripadov nejde o skuto¢ni
depresiu. Kratkodobé stavy uzkosti a depresie
su normalne pocity. Ak su ale neprimerane
intenzivne alebo trvaju prili§ dlho, mézu
byt priznakmi mnoZstva duSevnych ¢i inych
ochoreni.

Depresiu moézeme charakterizovat’ ako
pocit smutku, melanchdlie, menejcennosti,
nechuti zit, €o je Casto este sprevadzané tna-
vou, nechutenstvom a nedostatkom fyzickej
aktivity.

Najcastejsie typy depresie:

® Reaktivna depresia—odozva na intenziv-
nu Zivotnu krizu ako smrt’ partnera, stra-
ta zamestnania, rozvod ¢i zavazné ocho-
renie (napr. rakovina). Takyto ¢lovek po-
trebuje ohl'aduplnost’ svojej rodiny a naj-
blizSieho okolia a v pripade dlhSieho tr-
vania depresie aj zodpovedajuci liecbu
antidepresivami.

® Endogénna depresia — va¢sinou dediéna.
Objavi sa bez konkrétnej pri¢iny a rov-
nako necakane aj ustupi. Moze aj niekol’-
ko mesiacov a vyzaduje si odborn in-
tenzivnu lie¢bu. Tento typ depresie spra-
vidla dobre reaguje na liecbu antidepre-
sivami.

® Maniodepresivna psychoza — periodic-
ké striedanie depresivnych a manickych
(neprimerane optimistickych) nalad. Ta-
to forma depresie si vzdy vyzaduje pro-
fesionalnu starostlivost’ a uzivanie liekov.

® Raciondlna vyzZiva. Jednoducha, prirodze-
na strava podavana v pravidelnych inter-
valoch znizuje fyzicky stres. Napriklad
ovocny den — jedzte den alebo dva iba
cerstvé ovocie a budete mozno vel'mi pre-
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kvapeni, ako vam pookreje mysel’ a pri-
navrati sa vam Zivotny elan.

® Odpocinok. Obdobia ticha s vel'mi do-
lezité v dneSnom upondhlanom zivote.
Optimalna je aj primerana dizku spanku
— 7 az 8 hodin.

® Pohyb. Medzi najvzrusujicejsie objavy
poslednych rokov patria nové poznatky
o priaznivych uc¢inkoch telesného cvice-
nia. Pravidelné cvicenie zlepSuje naladu,
zvysuje pocit pohody, skvalitiluje spanok,
uvol'tfiuje napitie, upeviiuje zdravie a po-
maha pri prevencii r6znych ochoreni.
Rychla hodinové prechadzka denne pro-
speje 'ud’om, ktori podliehaju depresiam
ovela viac nez uZivanie liekov.

Psychologické faktory su tiez vel'mi

dolezité:

® Pravidelny rezim. Kazdy ¢lovek, ¢i uz ma
depresiu alebo nie, potrebuje urcity pra-
videlny rezim. Vedie to k celkovej lepsej
vykonnosti a k vic¢Sej vyrovnanosti.

® Jedomie uzitocnosti. Vietci mame neja-
ki priméarnu tazbu robit’ nieco 0sozné,
napr. viest vlastnl firmu, umyt auto ale-
bo uvarit’ dobru veceru. Osoba postihnu-
ta depresiou potrebuje predovsetkym pre-
Zit’ pocit uzitocnosti a spokojnosti s nie-
¢im, ¢o vykonala v priebehu dna.

® Ciele. Vyzvite ¢loveka, ktorého trapia de-
presie, aby si urobil zoznam pritazlivych
a zaujimavych ¢innosti a potom mu ich
pomdzte realizovat’. Ked’ sa vam uréita akti-
vita podari splnit’, zaznacte to do zoznamu.

® Moznost volby. Aj tazko depresivny je-
dinec sa mdze sam rozhodnut, ¢i vstane
z postele, alebo zostane cely dei lezat’,
¢i bude iba sledovat’ televiziu, alebo ro-
bit’ nieo prospesnejsie, ¢i sa ucese a ob-
lecie, alebo sa bude cely den ponevierat

iba v pyzame. Tieto zdanlivo bezvyznam-
né rozhodnutia, ktoré musime robit’ kaz-
dy defi znovu a znovu, st vel'mi dolezité,
pretoze ovplyviiuji nas zZivot a rovnako
aj nasu buducnost’. Aj l'udia so zavazny-
mi dusevnymi problémami sa mozu nau-
it samostatne rozhodovat’, ktorym sme-
rom sa bude uberat’ ich zivot.

® Duchovné korene. Zivot kazdého z nas
musi mat’ svoj zmysel, lebo inak don z4-
konite vstapi pocit prazdnoty a zufalstva.
Duchovny rast nam pomoze najst’ odpo-
vede na pocity uzkosti, strachu, viny ¢i
nenavisti. Obnovi nasu vitalitu a chut’ do
zivota.
Biblia je plna povzbudeni a uisteni o Bo-
zej laske a zaujmu o nas: ,, Pre nic¢ nebud'te
ustarosteni, ale vo vsetkom s vdakou
predkladajte Bohu svoje Ziadosti vo svo-
Jich modlitbach a prosbdch. A pokoj Bozi,
ktory prevysuje kazdy rozum, uchrani
vase srdcia a vase mysle v Kristu Jeziso-
vi. “(Filipanom 4, 6.7) Kazda Zivotna kri-
zama svoj koniec. Lekarske vyskumy po-
tvrdzuju, ze v prekonéavani kriz st veria-
ci 'udia vo vyhode. Vedomie, ze i v tych
najt'az§ich situacidch nasho zivota je Boh
s nami, pomaha celit’ beznade;ji.

Niekedy sa nezaobideme bez antidepresiv
a dal$ich liekov, ale malo by to byt len v pri-
pade presne diagnostikovaného ochorenia
aiba na urcity ¢as. Dlhodobé uzivanie liekov
modze totiz vytvorit’ zavislost’, ba dokonca
zhorsit’ nas zdravotny stav.

Depresia uz dévno nie je takou obé-
vanou diagnézou, akou bola v minulosti.
ZlepSenim telesného zdravia, zameranim sa
na pozitivne myslenie a rozvijanim duchov-
ného zivota bolo uz vel'a l'udi schopnych
vysporiadat’ sa aj s tymto neprijemnym
ochorenim.
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Endorfiny — nositelia radosti

Lieky, po ktorych sa citime lepsie, su jedno-
ducho neodolatel'né. Od amfetaminov cez
kokain, kofein aZ po marihuanu a Siroké spek-
trum d’alSich drog stéle viac a viac I'udi hl'ad
pomoc, ako utlmit’ stres a napétie vyplyvajice
zo sucasného hektického sposobu Zzivota.
Nastastie sa ale mnozia dokazy o Skodlivosti
tychto drog. NajlepSou spravou vsak je, ze
vedci objavili latku, ktora produkuje nas
organizmus a ktora ma schopnost’ zlepSovat’
naladu a podporovat’ dobré zdravie.

Ano. Ak budeme definovat lieky ako che-
mické latky, tak na$ organizmus ich vyraba
denne desat'tisice. Aj keby sme sprisnili tito
definiciu a lieky by sme oznacili ako latky
ur¢ené na liecbu najroznejsich ochoreni, od-
poved’ by stale zostala kladna. V organizme
totiz neustale prebieha samoozdravny proces.

Najsilnejsie lieky, ktoré vyraba farmace-
uticky priemysel a po ktorych sa budete citit’
lepSie, sa nazyvaju narkotika. Tieto blokuju
bolest’ a vyvolavaju pocit extrémneho bla-
ha. St vel'mi ucinné pri tiSeni intenzivnych

bolesti, ale pri dlh§om uZzivani zapric¢inuju
silnu zavislost'.

Vedci zistili, ze na$§ organizmus si sam
vytvara latky podobné narkotikam, ktoré
nazyvame endorfiny. Chcete vediet’, ako
funguju? Nabudtce, ked’ si napriklad udriete
palec, v§Simnite si aj to, ako po kratkom Case
bolest’ ustpi a nahradi ju prijemné znecit-
livenie. Cudia zraneni pri nehodach alebo
vojaci pocas bojov si malokedy uvedomuju
zavaznost' svojich poraneni. Boli opisané aj
pripady Sportovcov, ktori s komplikovanymi
zlomeninami dohrali svoje zapasy a az do
konca necitili nijakd bolest’. A toto je iba
niekol’ko prikladov o posobeni endorfinov.

Musime sa zmienit eSte o jednom ,,lieku*.
Doktor Hans Selye objavil, Ze pri pocite stra-
chu alebo hnevu sa do krvného obehu vylu-
¢uje adrenalin. Jeho vicsia davka je schopna
zmobilizovat’ vSetky sily a poskytnit’ danej
osobe moznost’ bojovat’, alebo utiect’ pred
nebezpecenstvom.

Vyskumom sa vSak dokazalo, ze dlho-
dobé pocity strachu alebo zlosti poskodzuju
organizmus. Negativne emocie ako smutok,
nenavist’ ¢i zatrpknutost, najmé ak pretr-
vavaju dlhsi ¢as, mozu viest’ k vycCerpaniu
energetickych zasob a k oslabeniu odolnosti
voci chorobdm.
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Ked’ sa Norman Cousins v 60. rokoch sam
vylie€il zo smrtel'ného ochorenia predovset-
kym pomocou pozitivnych pocitov radosti,
smiechu, lasky, vd’acnosti a viery, vytvoril
tak vlastne uplne novy vedecky odbor.

Dnesni psychoneuroimunoloégovia izo-
lovali mnozstvo chemickych latok, ktoré
produkuje mozog pod vplyvom emocii.
Endorfiny v§ak maji ovela SirSiu u¢innost’,
nez len blokovat’ bolest’. Posilnujt imunitny
systém, vyvolavaju pocity dobrej nalady
a urychl'uju hojenie ran.

Pocity su neoddelitel'nou sti¢astou l'ud-
stva. Orientacia na negativne pocity moze
podporovat’ rozvoj réznych ochoreni a na-
opak, preferovanie pozitivnych pocitov osozi
celému organizmu.

Lekarom napriklad nesmie byt cudzi
jemnocit, aby nevylie¢itelne chorym pa-
cientom nevhodnym vyberom slov nevzali
vsetku nadej, ¢o by u postihnutych zakonite
vyvolalo negativne emocie. Terapeut, ktory
s optimizmom povie svojmu pacientovi: ,,Ja
verim, Ze vy budete ten jeden z desiatich,
ktory zvitazi nad touto chorobou®, bude

mozno sam prekvapeny, ked’ sa jeho vlastné
proroctvo vyplni. Je to nieco uplne iné nez:
»Mate iba desatpercentnu nadej na prezitie®.

Vieme uz dost’ dlho, Ze cviéenie pro-
spieva zdraviu. Vedci vSak eSte navyse zis-
tili, Ze prijemné pocity spojené s telesnou
aktivitou sa nedaju vysvetlit’ iba zvySenym
pohybom. Vnutornu pohodu vyvolava
v ¢loveku este nieco d’alSie a to s prave
endorfiny, vyplavované do krvi v priebehu
telesnej aktivity.

Utinok narkotik alebo endorfinov moze
byt potlaceny urcitou chemickou latkou.
Osobe, ktora uzila proti bolesti morfin, po
podani tejto chemickej latky narkotikum
prestalo uc¢inkovat. Rovnakym spdsobom
moézeme anulovat prijemné pocity, ktoré
v nds vyvolava endorfin.

Produkciu endorfinov mézeme vsak vy-
razne podporit’ pozitivnym myslenim. Snazit’
sa vyrieSit nedorozumenia, vykorenit’ nena-
vist, pestovat’ si laskavy, Stedry a vd’aény
postoj k zivotu, mat’ pevnu vieru a jasny ciel’
a zmysel Zivota — toto vSetko zvysi tvorbu
endorfinov v mozgu, ale aj vasu odolnost’
voci chorobam. Ak vam to nestaci a chcete
ich mat’ eSte viac, naordinujte si sviznu pre-
chéadzku alebo polhodinku aerobiku.
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O com rozmyslam, to som

Jednym z najznamejsich vyrokov Aristotela
je: ., V zdravom tele zdravy duch. *

Ci to viak plati i naopak teda, Ze psychic-
ké problémy vyvolavaju choroby tela, nie je
jednoznacné.

Ano i nie. Niektori vedci este stale po-
chybuju o tom, ¢i existuje priama suvislost’
medzi pocitmi a chorobami, pretoze dodnes
neboli schopni jednoznacne dokazat’, Ze stav
mysle moéze bud’ spdsobit’, alebo vyliecit
urcité Specifické ochorenie.

V jednej oblasti v§ak uz nase poznanie
vyrazne pokroc¢ilo dopredu, a to v problema-
tike chapania nasho imunitného systému. Aj
ked vedci este nie st schopni najst’ konkrét-
nu priamu suvislost’ medzi urcitou emociou
(napr. hnev) a urcitou chorobou (napr. infarkt
myokardu), dnes uZ vedia zmerat’ reakciu imu-
nitného systému na mnohé¢ Specifické stresy.

Ludsky organizmus chrania doslova
miliony malych bojovnikov, ktori neustale
cirkuluji v nasej krvi. Je ich niekol’ko typov
a kazdy z nich ma svoju osobitnu funkciu.

Generdlny stab moze uviest cely systém do
bojovej pohotovosti a vyslat’ elitni1 jednotku
na miesto, kde sa choroba snazi preniknut’
do organizmu. V ¢asoch primeria je vSak
pocet bojovnikov obmedzeny a v krvnom
obehu koluju len policajné hliadky. Tento
jednoduchy priklad tplne sta¢i na pochopenie
imunitného systému.

Raciondlna vyziva, pravidelny pohyb
a pozitivny stav mysle — to st faktory, ktoré
imunitu posilfiuji. Naopak, choroby, drogy
a nadmerny stres imunitu oslabuju.

Vedecké vyskumy jednoznacne potvrdili,
ze Tudia postihnuti depresiou a zachvateni
negativnymi emociami s viac neZ ostatna
Cast’ populacie nachylni na ochorenia, ktoré
stivisia s poruchami imunity ako astma, re-
umatoidna artritida alebo rakovina.

Vedci zistili, ze existuje tzv. placebo-
-efekt. NajlepSie vam to vysvetlim tymto
pribehom: Raz, ked som pracoval diho do
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noci, sa mi velmi chcelo spat. Zapamdital
som si, Ze moja sekretarka ma vidy vo
svojom stole instantnu kavu. Nabral som si
teda niekolko lyziciek toho tmavého prasku,
zalial som ho horucou vodou, vypil som ho
a cakal som. A skutocne som v priebehu asi
10 minut citil novy prival energie. Kofein
zmobilizoval moj krvny cukor. Necitil som sa

uz taky unaveny, pretoze kofein zacal posobit

na moéj nervovy systém. O chvilu som vsak
musel ist na WC, ¢o mi len potvrdilo, Ze tdto
latka je zaroven aj diuretikum (mocopud-
na). Povzbudzujuci ucinok kavy trval asi tri
hodiny a to mi stacilo na dokoncenie mojho
projektu.

Nasledujuce rano som sa priznal svojej
sekretdarke. Vypocula si moje rozpravanie
a potom sa zo srdca rozosmiala: ,, Som
velmi rada, ze vam tda kava pomohla, ale
nevsimli ste si oznacenie na jej obale, Ze je
bez kofeinu? “

Presne tak. Placeboefekt je terapeuticky
vysledok vyvolany presved¢enim pacienta,
ze uziva skuto¢ny liek. Tato reakcia sa skiima
aj pri testovani novych liekov.

Jedna skupina dostane skuto¢ny liek
a druhd len podobni netcinni nahradu
a velakrat sa stalo, ze l'udia, ktori uzivali
placebo, mali lepsie vysledky nez ti, ktorym
bol aplikovany pravy medikament.

Myslenie a pocity vyrazne ovplyviiuju
stav psychiky, ktora zase vyznamne pdso-
bi na zvySok organizmu. Existuju spravy
o l'ud’och, ktori boli na zaklade nejakych
dévodov alebo okolnosti presvedceni, ze

v uréitom ¢ase zomr( a skuto¢ne sa tak aj
stalo, hoci sa u nich nikdy nezistila objek-
tivna pri¢ina smrti.

Najnovsie odborné studie naznacuju,
ze stabilny emocionalny Zivot je pre dobré
zdravie rovnako délezity ako racionalna
vyziva, pravidelny pohyb a zachovavanie
abstinencie, ktora plati rovnako pre alkohol,
drogy aj tabak.

Pozitivne pocity a rozumné zivotné navy-
ky stimulujt tvorbu endorfinov. Tieto tajupl-
né chemické latky produkované mozgom st
schopné navodit’ neuveritel'né pocity pohody
a posilnit’ imunitny systém. Endorfiny vam
umoznia citit’ sa dobre a navyse vas budu
este aj liecit’.

Je vel'mi rozumné vyuzit’ vSetky dostupné
prirodzené liecebné prostriedky. Prestat’ faj-
¢it', schudnut, viac sa pohybovat’ a pripadne
(ak je to potrebné) pravidelne uzivat’ lieky —
to vSetko su dolezité veci na ceste k zdraviu.

Dolezitost’ radosti a pozitivneho nala-
denia zdorazioval uz kral' Salamun, ktory
napisal:

., Radostné srdce je dobrym liekom, ale
zroneny duch susi kosti. “ (Prislovia 17, 22)

V podobnom duchu pise aj apostol Pavel:

,»Napokon, bratia, upriamte svoju mysel’
na vsetko, co je pravdivé, co je pocestné,
¢o je spravodlivé, co cisté, ¢o milé a co je
chvalyhodné, ak je nejaka cnost a nejaka
chvdla. “ (Filipanom 4, 8)
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Prirodné liecivé
prostriedky

Travenie

Zazracné potraviny?

Ranajky
Pohyb
Najzdravsi napoj

Mineralka alebo voda
z kohutika?

Sinko
Tabak
Alkohol
Kofein
Lieky
VVzduch

Odpocinok
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Dokonala vyziva

Statistiky potvrdzuji, Ze neustale rastie po-
¢et l'udi, ktori sa rozhodli pre vegetariansky
(bezmésity) sposob stravovania. Odhaduje
sa, ze priblizne 1 % slovenskej populacie
sa povazuje za vegetarianov. Kedysi sa na
vegetarianov hl'adelo ako na nebezpecnych
fanatikov. Po nastupe komunizmu v roku
1948 bolo napriklad v Prahe — az na jednu
vynimku — postupne zruSenych Sest’ vegeta-
rianskych jedalni. Casy sa ale menia a dnes
sa vegetarianstvo celosvetovo odporica ako
zdravy a ekologicky Zivotny §tyl.

Sedem z desiatich obéanov Slovenske;j
republiky zomiera zbyto¢ne a predcCasne na
tieto tri diagnézy: srdcové ochorenia, mozgo-
vamftvica arakovina. V roku 1988 MUDr. C.
Everett Koop, hlavny lekar Spojenych §tatov,
vydal knihu Vyziva a zdravie. Tato rozsiahla
publikécia citujuca stovky epidemiologic-
kych a inych $tadii jednozna¢ne dokazala, ze
spdsob stravovania bezny v rozvinutych kra-
jinach sveta je hlavnym pévodcom civilizac-
nych ochoreni. Nasytené tuky a cholesterol,
konzumované v nadmernych mnozstvach,
su hlavnymi vinnikmi. Poukazal na to, Ze
su to najmé potraviny zivoc¢iSneho pdvodu,

M

ktoré¢ st najvacsim zdrojom nasytenych tu-
kov a jedinym zdrojom cholesterolu. Doktor
Koop tiez upozornil, Ze tieto jedla sa Casto
konzumuji namiesto potravin bohatych na
komplexné sacharidy ako obilniny, ovocie
¢i zelenina.

Priemerné riziko srdcovych ochoreni
pre muzov konzumujicich méso, vajcia
amliene vyrobky je priblizne 50 percentné.
Ak ale vyluc¢ia miso zo svojej stravy, ich
riziko klesne na 15 percent. Priemerné riziko
vegetariana, ktory uplne vynechal zo svojho
jedalneho listka miso, vajcia ¢i mlie¢ne vy-
robky, klesa vSak iba na 4 percenta.

V uvodniku prestizneho amerického
Casopisu Journal of the American Medical
Association jeho autor konstatoval, Ze vegeta-
riansky spdsob stravovania umoziiuje predist’
90 percentam mozgovych mftvic a priblizne
97 percentam srdcovych infarktov.

Ale prevenciou sa to nekonci. Doktor
Dean Ornish publikoval §tudie, ktoré potvrdi-
li, ze prisna nizkotuc¢na vegetarianska strava
moéze zvratit’ priebeh srdcového ochorenia
dokonca aj u takych pacientov, ktorym uz
bola navrhnuta operacia bypass.

U T'udi, ktori denne konzumuju méiso,
vajcia a mlieéne vyrobky, je riziko ochorenia
na rakovinu prostaty, prsnikov a hrubého
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Creva trikrat az Styrikrat vy$sie v porovna-
ni s tymi, ktori tieto produkty konzumuji
zriedka alebo vobec nie. Zeny — vegetarianky
maju silnejsie kosti, riziko zlomenin je u nich
niZSie a pri procese starnutia stracajii menej
kostnej hmoty.

Stadie populacii vegetaridnov ako st
napr. Hunzovia, ktori sa v zdravi doZivaju
vysokého veku, su v prikrom kontraste so
Stadiami o alia$skych Eskiméakoch, ktori jedia
predovsetkym to, co vylovia z mora a ktorych
umaraju rézne choroby a umieraju mladi.

Lahko. Vyzivové odporacané davky
(VOD) pre dospelé Zeny a dospelych muzov
v Slovenskej republike uvadzaju, ze potrebu-
jeme 75 az 105 gramov bielkovin denne, ¢o
predstavuje priblizne 12 percent naSho den-
ného prijmu energie. (V zaujme objektivity
musime ale priznat’, Ze VOD pre bielkoviny
su u nds zbyto¢ne vysoké. VOD Svetovej
zdravotnickej organizacie uvadzaju ako
optimalne mnozstvo pre muzov i pre Zzeny 30
az 60 gramov bielkovin na deil. V Spojenych
Statoch sa tieto VOD pohybujii v rozmedzi
44 a7 61 gramov a to je priblizne 10 percent
denného prijmu energie.) Hovidzi rezen vam
doda priblizne 25 percent svojej energetic-
kej hodnoty vo forme bielkovin. Priemerny
obsah bielkovin u vacSiny Cerstvej zeleniny
prevysuje 20 percent jej celkovej energetickej
hodnoty, u obilnin je to okolo 10 percent.
Nesmieme zabudat’ ani na strukoviny ako
napriklad fazul’a a hrach, ktoré obsahuju tak-
mer 25 percent svojej energetickej hodnoty
vo forme vyuziteInych bielkovin. Z toho jed-
noznacne vyplyva, ze potraviny rastlinné¢ho
pdvodu maju dostatocné mnozstvo bielkovin
anavyse obsahuju tiez vlakninu, méalo tukov
a nijaky cholesterol.

Mnohé stadie dokéazali, Ze I'udia konzu-
mujtci v priebehu dia iba r6znorodé rastlinné

potraviny netrpia nedostatkom bielkovin
a dalSich zivin. Vegani (I'udia, ktori nejedia
vajcia ani ziadne mlieéne vyrobky) mozu raz
za Cas potrebovat’ mal¢ davky vitaminu B

Ak miso vo vasej strave nahradite Siska-
mi, veternikmi, hranol¢ekmi a d’al§imi po-
travinami s vysokym obsahom tukov, potom
ano, lebo s najvic¢Sou pravdepodobnost'ou
priberiete.

Ak sa ale rozhodnete pre jednoduché
a chutne pripravené pokrmy zo zeleniny,
z ovocia, obilnin a zo strukovin, mate ten
najlepsi predpoklad zbavit’ sa nadbyto¢nych
kilogramov a udrzat’ si idedlnu hmotnost’.

Vyrazny posun k vegetarianskemu
spOsobu stravovania by zmiernil znecis-
tovanie zivotného prostredia, co rozhodne
patri k minusom naSej na miso orientovane;j
kultary. Znecistenie zapri¢inené Zivocisnou
vel’kovyrobou je totiz ovel'a vacSie nez to,
ktoré ma na svedomi priemysel.

Dosledky americkej ,,hamburgerove;j*
vasne, ktord uz zasiahla aj naSu republiku,
postihuju vSetky formy Zivota na tejto pla-
néte. Aby sa ziskali pastviny pre dobytok
uréeny na porazku a transport do Spojenych
Statov (Americania rocne spotrebuju milién
ton hovédzieho mésa dovezeného zo stred-
nej Ameriky), kl¢uju sa rozsiahle oblasti
amazonskych dazd’ovych pralesov a stre-
doamerickej dzungle. Toto neustale nicenie
zapricini denne zanik troch vzacnych druhov
zvierat a rastlin.

Keby sa poI'nohospodarstvo v Slovenskej
republike neorientovalo tol’ko na zivo¢isnu
vyrobu, nemuseli by sme vobec dovazat
obilie a boli by sme uplne sebestacni.
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Samozrejme. Keby sme sa preorientovali
na vegetarianstvo, mohli by sme vyuZit’ pro-
dukciu obilia a strukovin na vyriesenie prob-
1ému hladu na celej tejto planéte. Namiesto
toho ich vSak pouZivame na kfmenie dobytka
a hydiny. Seridzne vypocty jednoznacne
hovoria, Ze keby Americania znizili svoju
spotrebu misa len o 10 percent, ziskalo by sa
tol’ko obilia a strukovin, Ze by uzivili kazdé-
ho takého ¢loveka na Zemi, ktory inak bude
musiet’ v tomto roku zomriet’ od hladu. Pdda
potrebna na to, aby uZivila jedného cloveka
konzumujiiceho méso, by bez problémov staci-
la dvadsiatim vegetarianom. Jeden hektar pody
vyprodukuje bud’ 190 kilogramov hovédzieho
mésa, alebo 22 ton zemiakov. Na produkciu
jedného kilogramu mésa treba priblizne desat’
kilogramov obilia a soje. Toto je az zarazajiico
neefektivny systém ziskavania potravin dosa-
hujuci iba 10 percentni vykonnost’!

Dékazy o Skodlivosti mésa sa mnoZzia po-
dobne ako dokazy o Skodlivosti fajcenia. Ve-
getaridnstvo skuto¢ne predstavuje dokonaly
systém stravovania, ktory je schopny zlepsit’

vasSe zdravie, predist ochoreniam, vyriesit
otazky hladu a zaroven chranit’ nase zivotné
prostredie. Je naCase, aby sme prestali rone
zabijat’ miliony zvierat len kvoli naplneniu
nasich zaludkov.

St l'udia, ktori doslova cez noc prestani
jest’ méso. Ini to robia postupne, pomaly,
ako prvé vyradia zo svojho jedalneho listka
¢ervené méso, potom hydinu, ryby a nakoniec
aj mlieCne vyrobky.

Existuje eSte aj takd moznost, Ze jeden
alebo viac dni v tyZdni nebudete konzumo-
vat’ mdso. Ako sa postupne budete ucit’ varit’
vegetarianske jedl4, tak rovnomerne moZzete
zvySovat aj pocet dni bez misa.

Obmedzovat’ prijem mésa v stravovacom
rezime nie je az také velmi tazké. Ved’ uz
teraz jete cestoviny, pizzu, palacinky a mnohé
iné bezmaisité jedla. Popustite uzdu svojej
fantazii a zaCnite objavovat’ nové chute, nové
jedla a uvidite, ze sa ¢oskoro budete radovat’
z lepSieho zdravia.
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Najdokonalejsia chemicka
tovaren

Bielkoviny, tuky a sacharidy predstavuju
tri hlavné zlozky nasej potravy a su tiez
dominantnym zdrojom energie pre nas or-
ganizmus. Ten je schopny ju systematicky
spracovavat’, nie vak kazdu jej Cast’ rovnako
rychlo. NajrychlejsSie prebieha travenie jed-
noduchych sacharidov (cukrov), kym u tukov
to trva najdlhSie. Potrava obsahujiica vel'a
tukov zotrvava v zalidku az 6 hodin, kym
potrava s prevaznym podielom sacharidov
ho opusta uz o 2 az 3 hodiny. Dizka tra-
venia bielkovin a komplexnych sacharidov
(Skrobov) je niekde uprostred medzi cukrami
a tukmi.

Nech sa pozriete kamkol'vek do prirody,
nendjdete tam podporu tejto tedrie. VSetky
rastlinné aj zivociSne potraviny si vzdy
kombinaciou sacharidov, bielkovin a tukov.
Napriklad fazula obsahuje predovsetkym
vela bielkovin, u sliviek su v prevahe sachari-
dy a avokado sa vyznacuje tukovou zlozkou.
To v8ak neznamena, Ze vo fazuli nie su tiez
sacharidy a tuk a naopak, aj slivky obsahuju
urcité mnozstvo bielkovin a tukov, tak ako
v avokade majl svoj maly podiel sacharidy

a bielkoviny. Ak by ste chceli konzumovat
¢isté sacharidové jedlo, museli by ste jest
krystalovy cukor alebo Skrobovity zvysok,
ktory zostane po odstraneni lepku z bielej
muky. Za pokrmy pozostavajice vylucne
z bielkovin by sme mohli povazovat’ napr.
vajcovy bielok alebo najroznejsie praSkoveé
proteinové preparaty. A ¢o sa tyka tuku, to
by ste museli zjest’ niekol’ko polievkovych
lyZic masla alebo oleja. Cisté jedla v tomto
vyzname slova sa teda v prirode nevyskytuju,
ale dali by sa dozaista vyrobit.

Trévenie je proces, pri ktorom nas§ or-
ganizmus rozklad4 potravu na jej zakladné
komponenty, takZe zo sacharidov a Skrobov
sa stane glukdza, tuky sa rozloZia na mastné
kyseliny a bielkoviny na aminokyseliny.
Krv potom odplavuje tieto Ziviny z ¢riev do
celého organizmu.

V zaludku prebieha iba jedna etapa z celé-
ho tohto rozsiahleho procesu. Zvysok sa deje
v ustach a v ¢revach. Systematickym spdso-
bom sa zacina v ustach travenie sacharidov
prostrednictvom slin, ktoré potom pokracuje
aj v zaluadku. Bielkoviny sa zacinaju travit
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v zaltidku a neskor v ¢revach. Travenie tukov
prebieha iba v ¢revach.

Zaludok ma tri zakladné funkcie:
® Pomocou svalovej ¢innosti rozomiela

a premieSava rozhryzenu potravu, aby

z nej vytvoril kaSoviti hmotu.
® V pokrmoch reguluje obsah tekutin, aby

kazda rozhryzena potrava mala spravnu

konzistenciu (hustotu).

® Vylucovanim traviacich $tiav, sic¢ast’'ou kto-
rych je kyselina chlérovodikova, sa zvysu-
jekyslost’ celého obsahu zaludka. Zaroven
prebieha travenie bielkovin prostrednic-
tvom enzymu (pepsinu), ktory na svoju
¢innost’ potrebuje kyslé prostredie.

Ked’ sa uz takto natravena potrava dostane
do hornej Casti tenkého Creva (dvanastnika),
premieSa sa s enzymami brusnej slinivky
a ZI¢e, ktoré zmenia jej povahu z kyslej na z4-
saditd. Travenie je potom zaviSené v Crevach.

Doktor Hay vo svojej origindlnej tedrii
tvrdil, Ze sa porusi zdkon travenia, ak sa v jed-
nom pokrme spolo¢ne konzumujt bielkoviny
asacharidy. Zdovodiioval to tym, Ze bielkoviny
vyvolaju v zaludku produkciu kyseliny chloro-
vodikovej a pepsinu, a tieto Stavy obmedzuju
¢innost’ enzymu amylazy v slinach. Ak jeme iba
sacharidy, vylucuje sa v zaludku malo kyslych
Stiav, ucinnost’ amylazy zostava zachovana
a sacharidy mézu byt lepsie travené.

Doktor Hay, ktory objavil svoju teoriu
v tridsiatych rokoch, vo vel’kej miere precenil
vyznam amylazy v slindch. Hlavna etapa tra-
venia sacharidov sa totiz uskutocnuje v ten-
kom ¢&reve predovsetkym prostrednictvom
amylazy brusnej slinivky.

Pokrmy s vysokym obsahom tukov st
v tomto smere najhorSie. Organizmus ne-

moéze stravit’ tuky, kym nie su alkalizované
(zmenené z kyslej povahy na zasaditu, ¢o sa
deje prostrednictvom enzymov vylucova-
nych brusnou slinivkou) a emulgované (to
prebieha s prispenim zI¢e a tento proces sa
podobd na situaciu, ked’ si po nejakej ¢innosti
odstrafiujete mastnotu z rak, ktord musite
najprv rozlozit' pomocou mydla a horucej
vody). Aby emulgacia prebehla bez prob-
lémov a organizmus nebol pretazeny, sam
si odmeriava mnozstvo tuku prechadzajiuce
zo zaludka do ¢riev. Ak konzumované jedlo
obsahuje malo tuku, proces travenia prebehne
vel'mi rychlo. Pokrmom, ktoré st presytené
tukmi, trva podstatne dlhsie, nez prejdu ce-
lym traviacim traktom.

N&§ organizmus je schopny bez vic-
Sich problémov stravit’ jedlo skladajlice
sa z troch aj zo Styroch réznych druhov
prirodzenych potravin. Samozrejme, Ze na
komplikovanejSie pokrmy potrebuje dlhsi
¢as a na ich spracovanie musi vynalozit
viac energie.

Maskrtenie medzi jedlami narusuje pro-
ces travenia a vel'mi zat'azuje zaludok. Ak
budete jest’ jednoduché pokrmy, poskytnete
zaludku dostatok ¢asu na travenie, ba dokon-
ca mu tym umoznite, aby si medzi jednotlivy-
mi aktivitami aj trochu odpocinul a vy pritom
rozhodne nebudete trpiet’ poruchami travenia.
Idealne by bolo stravovat’ sa v §tvorhodino-
vych az pathodinovych intervaloch.

Pite vodu, lebo t4 si nevyzaduje nijaké
travenie. Rychlo prejde vSetkymi vmitornymi
organmi a navyse ich dobre precisti a oplach-
ne. Ak nemoézete vydrzat’ a potrebujete nieco
»pod zub®, zjedzte kiasok Cerstvého ovocia
alebo nejaku surova zeleninu.
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Vzostup a pad ovsa

Propagovany ako zazra¢né jedlo, schopné zni-
zit' vysoku hladinu cholesterolu v krvi, ovos sa
zakratko stal mila¢ikom médii a hitom ¢islom
jeden. Vyrobcovia potravin sa rozhodli vy-
uzit’ tto jeho vlastnost’ a zrazu objavili, Ze
kazdé¢ jedlo je ovel'a chutnejsie, ked’ sa don
pridaji ovsené vlocky. Bola vyhlasena neofi-
cidlna ,,ovsend revolicia“. Ovsené produkty
zacali rychlo miznut' z regalov obchodov
a ich ceny zacali prudko narastat’.

Aj ked pripustime zvyc¢ajni mieru zveli-
¢ovania, napriek tomu treba priznat’, Ze ovsené
vlocky sa skutoéne javili ako nesmierne G¢inné.
V jednej sttdii skupina muzov s vysokymi hladi-
nami cholesterolu v krvi konzumovala denne po
jednej miske ovsenych vlociek a pit’ lievancov
upecenych z ovsenych otrab ako pridavok k ich
beznej strave. Druh4 skupina s podobne vysoky-
mi hladinami cholesterolu v krvi jedla len svoju
beznu stravu. Po desiatich ditoch bol u skupiny
konzumujucej ovos zaznamenany 13-percentny
pokles hladiny cholesterolu v krvi.

Skryvalo sa najmi vo vléknine, ktora
ovos obsahuje. Vlakninu moézeme rozdelit
do dvoch zakladnych skupin: rozpustnii vo
vode a nerozpustnu vo vode.

Nerozpustna vladknina sa sprava v tra-
viacom trakte ako §pongia, absorbuje vodu,
zvacsuje objem stolice a urychluje jej po-
hyb ¢revami. M4 mierne prehanavy uc¢inok
a pomaha stabilizovat’ hladinu glukézy
v krvi.

Rozpustna vlaknina je zase schopna
ovplyviiovat’ hladinu cholesterolu v krvi.
Cholesterol je vedl'ajsi produkt travenia.
Bez podpory rozpustnej vlakniny, ktora ho
pomaha vylucovat’ z tela, by sa jeho velka
Cast’ opat’ vstrebala a prispievala by tym ku
zvyseniu hladiny cholesterolu v krvi, ¢im
trpi vacsina l'udi zijucich v rozvinutych ob-
lastiach sveta. Predpokladalo sa, Ze vldknina
ovsa ma mimoriadnu schopnost’ viazat’ na
seba nadbyto¢ny cholesterol.

Popredny lekarsky ¢asopis New England
Journal of Medicine publikoval o niekol’ko
mesiacov neskor $tadiu, ktora zastavila tato
novodobu posadnutost’. VSemocny ovos, ako
sa ukazalo, nebol tym, za ¢o ho vyhlasovali.
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Nehovoriac o tom, ze l'udia ho uz zaéinali
mat’ dost. Ved aj ovsenych lievancov sa
niekedy prejete.

Nie celkom. Nova stadia akurat postavila
ovos do spravneho svetla. Upozornila, Ze to
nie je ziadny magicky liek, ktory nam vycisti
tepny zanesené cholesterolom a ktory moze-
me pridavat’ do nezdravych jedal a vzapati
ich vyhlasit’ za zdravé.

Studia ukazala, Ze ked’ si namiesto slani-
ny, vajec, syrov alebo mad’arskej salamy na
rafiajky pripravite velka misku akychkol'vek
obilninovych cerealii, tak tym, samozrejme,
vyznamne obmedzite mnozstvo skonzumo-
vanych tukov a cholesterolu.

Iné stadie potvrdili, ze vo vode rozpustna
vlaknina skuto¢ne znizuje hladinu cholestero-
lu v krvi, ale ovos nie je v tomto smere o nic¢
ucinnejsi nez iné potraviny, ako napriklad
fazul’a alebo ovocie.

Tieto vysledky maju svoju logiku. Kazda
zmena jedalneho listka, pri ktorej nizkotucné,
bez cholesterolu a na vlakninu bohaté po-
traviny rastlinného povodu nahradili tuéné,
cholesterol obsahujuce zivocisne produkty,
sa opakovane ukazala ako vel'mi u¢inné pri
znizovani hladiny cholesterolu v krvi.

LCudia, ktori konzumuju vela rastlinnych
potravin, prijimaju s nimi tiez dostatocné
mnozstvo vlakniny, a to ako rozpustnej, tak
i nerozpustnej. Pre tych, ktori sa z najr6znej-
Sich pri¢in nemoézu alebo nechct stravovat
tymto spdsobom, je prospesné pridavat’ si do
jedal ovsené vlocky.

Bolo by pochabé ststredit’ sa len na jednu
zivinu alebo na jedno jedlo. Podobnym prik-
ladom na Slovensku bola v jednom obdobi
»posadnutost™ s6jovymi vyrobkami. St dob-
ré, ale len ako sucast’ zdravého stravovania,
a nie ako jeho hlavna napln. Ani dobré veci
netreba prehanat’! Dajte im vo vasej kuchyni
spravne miesto.

Hoci senzacné objavy a zjednodusené rie-
Senia komplexnych zdravotnych problémov
st obl'ibenymi témami médii a reklamy, na
priklade ovsa si mdzeme uvedomit’ doleZitost’
propagacie Sirokého vyberu rastlinnych jedal
pre naSe zdravie. Obilniny st zdravé v akej-
kolI'vek podobe, a preto vyzdvihovanie iba
jedinej potraviny, tak ako to bolo v pripade
ovsa, vedie k jednotvarnosti vyzivy.

Mnoho §tadii demonstrovalo, ze bez-
mésitd, s minimalnym podielom tukov a na
vlakninu bohata strava je schopné u va¢siny
Pudi v priebehu 4 az 8 tyzdnoch znizit' hla-
dinu cholesterolu v krvi o 20 az 35 percent.
Pridavat’ si ovsené vlocky do takejto stravy
je takmer bezcenné.

Ovos a ovsené vlocky (na Slovensku
soja a jej produkty, ako sme uviedli vyssie)
su dozaista vel'mi zdravé potraviny, mali by
vSak vzdy byt sucast’ou raciondlnej vyzi-
vy. Prilisna koncentracia na nové objavy,
no najmé nasa vecna tuzba najst’ rychle
vychodiska niekedy vedie k extrémnym
a nepraktickym rieSeniam zdravotnych
problémov.

Harmonicky a vyrovnany zivotny $tyl sa
sice nikdy nedostane na titulné stranky novin
¢i do hlavnych programov televizie, ale zato
vam prinesie trvalé zdravie.
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Zacnite spravne kazdy novy den

Niektori I'udia sa rano na jedlo nemozu ani
pozriet. Narychlo vypita $alka kavy, to st
Standardné ranajky mnohych z nas. Alarmu-
juci vSak je stale sa vyssi pocet deti, ktoré tiez
prichadzaji do $koly bez raniajok.

Skupina vedcov stravila desat’ rokov
stadiom vplyvu raniajok na zdravie l'udi
vsetkych vekovych kategorii a dopracovali sa
k nazoru, ze vydatné ranajky mézu pomoct
detom i dospelym k vicsej dusevnej vyrov-
nanosti, optimalnej vykonnosti a k primeranej
rozhodnosti.

Pocas d’al§ich vyskumov sa dokonca
zistilo, Ze T'udia, ktori pravidelne ranajkuju,
menej trpia chronickymi ochoreniami, Ziji
dlhsie a st ovela zdravsi.

Ked hovorime o vydatnych ranajkach,
myslime tym také, ktoré vdm poskytna mi-
nimalne jednu tretinu vaSho denného prijmu
energie. Zacnite defl jedlom z celozrnnych
obilnin, celozrnného chleba a z niekol’kych
kuskov Cerstvého ovocia. Sami zistite, ze
budete vykonnejsi a celé dopoludnie aj dobre
naladeni.

Potrebujete nieco, ¢o obsahuje vlakninu.
Hoci ju nas organizmus nie je schopny stravit,
vlaknina vstrebava vodu pri svojej ceste zaltid-
kom a ¢revami. Vzniknuté Spongiovita hmota
tvori jemnu bariéru, aby sa Ziviny z potravy
nevstrebavali prilis rychlo.

Pokrmy, ktoré neobsahuju ziadnu vlakni-
nu, predovsetkym vsak sladké jedla a napoje,
sa takmer bleskovo vstrebavaju do krvného
obehu, ¢im nastava rychly vzostup a nasledny
pokles koncentracie glukézy v krvi. To vy-
svetl'uje fakt, preCo mozete Casto v priebehu
dopoludnia zaznamenat’ znizent vykonnost’,
ked’ sa vase ranajky skladali len z jedal s mi-
nimalnym obsahom vlakniny.

Najcastejsim dévodom je pravdepodobne
to, Ze ste vecerali prili§ neskoro a vel'mi vy-
datne a urcite ste pri televizii eSte aj maskrtili!
Ked ste sa ukladali spat’, va§ zaludok bol
zamestnany travenim potravy a on si tieZ pot-
rebuje oddychnut’. Potom necudo, Ze sa mu,
takto vycCerpanému, nepacia ani syte ranajky.

A rieSenie tohto problému?
® Zjedzte iba l'ahSiu veéeru najneskor Styri

hodiny pred spankom, alebo niekedy ju

uplne vynechajte.
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® Nejedzte a nepite medzi vecerou a span-
kom ni¢ iné okrem vody, pripadne kuska
ovocia.
Ak budete dodrziavat’ tieto dve jednodu-
ché zasady, po dlhej noci sa budete tesit’ na
ranajky.

Prave naopak. Vyskumom, ktory prebie-
hal v americkom S$tate Iowa, sa dokéazalo,
ze vynechanie raiajok nie je pri chudnuti
nijakym prinosom. Ludia, ktori neranajkujt,
v priebehu dia pocit'uju vacsi hlad, a preto
CastejSie maskrtia, takze v kone¢nom dosled-
ku zjedia ovela viac. V rannych a dopoludiiaj-
Sich hodinach su tiez menej vykonni.

Mnohi l'udia radi ponocuju a rano potom
spia tak dlho, ako je to len mozné. Hoci su aj

taki jedinci, ktori vykonnejsie pracuju pocas
noci, vac¢sine z nas takyto sposob zivota
neprospieva.

Snazte sa ist’ vecer spat’ dost’ zavéasu
na to, aby ste sa rano mohli zobudit’ odpo-
¢inuti a aby ste stihli aj ranajkovat’. Zacénite
svoj den tak, ze vypijete dva pohare vody,
¢im oplachnete a obcerstvite aj Zaludok.
Pohodlne sa obleéte a zacvicte si, alebo sa
rychlo prejdite. Osprchujte sa a pripravte si
teplé ranajky.

Tento ndvod je vhodny aj pre deti.
Ulozte ich spat’ vCas, aby ked sa rano
prebudia, mali dostatok ¢asu na rodinné
raiajky.

Vydatné ranajky vam dodaji viac energie,
zlepsia vasu schopnost’ koncentracie a prispe-
jukvasej celkovej pohode. Nebude vas 1akat
maskrtit, ba dokonca vam to umozni lepSie
ovladat’ vase emdcie.

Nie je toto krasny spdsob, ako zacat
kazdy novy den?

Energia kJ (kcal) Tuky (g) Cholesterol (mg)

Slovenské ranajky

Rozky (4 kusy) 1278 (305) 2 0
Maslo (40 g) 1295 (309) 33 96
Syr Eidam (60 g) 666 (159) 10 22
Salama (50 g) 888 (212) 18 60
Omeleta (3 vajcia) 1441 (344) 30 640
Caj 0 0 0
Spolu 5568 (1329) 93 818
Optimalne ranajky

Jablko 159 (38) 0 0
Banan 461 (110) 0 0
Celozmny chlieb (4 krajce) 1031 (246) 1 0
Margarin (40 g) 1249 (298) 32 3
Lahodkové tofu (60 g) 185 (44) 3 0
Nizkotuény syr (60 g) 717 (171) 10 23
Bylinny caj 0 0 0
Spolu 3802 (907) 46 26
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Elixir vecnej mladosti

Nejeden stredoveky ucenec sa marne snazil
objavit’ elixir ve¢nej mladosti. Postupom
¢asu sa tato nikdy neziskana latka stala
symbolom nesplniteI'ného sna. To je vSak uz
minulost’. Dnesna veda nam aspon ¢iastocne
umoznila priblizit’ sa k tomuto zelaniu.

Ked stredoveki magovia hl'adali tajom-
stvo veénej mladosti, vac¢Sina vtedajSej po-
puléacie umierala v mladom veku na infekéné
choroby. Dnes vd’aka zlepsenym hygienic-
kym podmienkam a pomocou antibiotik sa
nam podarilo eliminovat’ vel'ké mnozstvo
tychto ochoreni. Problémom stucasnosti st ci-
viliza¢né choroby. Tieto nas okradaji o nasu
zivotaschopnost’, mrzacia nds a pomaly nas
zabijaju.

Dobrou spravou je, Ze vacsi elan, lepsie
zdravie a dlhsi zivot mozno dosiahnut’ pra-
videlnym telesnym cvic¢enim.

Pozrime sa teda na fakty. ,, Co sa ne-
pouziva, to zakrpatieva“ — toto neplati iba
pre svaly a kosti, ale tiez pre srdce, pluca,
mozog, cievy, kiby a pre ktortkol'vek int
cast’ 'udského tela. Sedavy spdsob Zivota

je ta najpriame;jsia cesta k smrti, nedostatok
aktivity nas doslova zabija.

Dobry geneticky zaklad sice pomaha zmier-
nit’ negativnu odozvu nezdravého spdsobu
Zivota, ale iba zit’ ¢o najdlhsie, to uz davno nie je
nasa jedina starost’. Cudi dnes popri dlhovekosti
zaujima aj dostatocna vitalita, dobré zdravie,
uzitocnost’ a vobec celkova kvalita zivota.

Tu je hned niekol'ko dovodov, preco je

telesny pohyb taky prospesny:

® Budete sa citit’ lepSie a vas zivot bude ra-
dostne;jsi. Pri cviceni sa totizZ v mozgu vy-
lucujt endorfiny, hormony vyvolavajuce
pocity blazenosti a tieto majii vS§eobecne
priaznivé U¢inky na zdravie.

® Cvicenie posiltiuje srdce. To je velmi do-
lezité v nasej epoche, kde kazdy druhy
¢lovek umiera na ochorenie srdca a ciev.

® Cvicenie ma schopnost’ znizovat’ krvny
tlak a tepovu frekvenciu v pokoji, o ma
ochranny vplyv na vase srdce aj cievy.

® Cvicenie znizuje hladinu LDL choleste-
rolu v krvi a zaroven zvysuje HDL cho-
lesterol, ¢im sa zmenSuje riziko srdco-
vych a cievnych ochoreni (LDL je ,,zly
cholesterol“a HDL je ,,dobry cholesterol*).
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® Cvicenie posilfiuje kosti, pomaha v nich
zadrziavat’ vapnik a d’alSie dolezité mine-
raly. Pudias prevahou sedavého sposobu zi-
vota po dovri$eni Styridsiateho roku vo zvy-
Senej miere stracaju vapnik a kostni hmotu.

@ Cvicenie zahana depresiu, pohybové ak-
tivity na ¢erstvom vzduchu alebo aj v te-
locviéni patria medzi najcennejsie lieky
proti pochmurnej néalade.

® CviCenie pomaha zvladat’ stres. V naSej
upondhlanej ére je telesny pohyb ucin-
nou terapiou proti tomuto neduhu.

® Cvicenie posiliiuje celkova Zivotaschop-
nost’ a zvySuje efektivnost’ vo vSetkych
oblastiach nasho konania.

® Cvicenie pomaha dosiahnut’ a udrzat’ si
idealnu hmotnost’. Podporuje rast svalov
a umoziuje nam zbavovat’ sa nadbytoc-
ného tuku. Intenzivny telesny pohyb tlmi
chut’ do jedla, lebo spdsobuje docasné
zvysenie hladiny glukozy v krvi.

® Cvicenie zlepSuje krvny obeh, ¢o sa pre-
javuje pohotovejsim myslenim, lep$im span-
kom, ba dokonca aj rychlej§im hojenim ran.

Kazdu z vyssie uvedenych vyhod mozete
ziskat’ obycajnou chddzou, ktora je priam
idealnym druhom cvicenia. Je lacna, bezpecna,
zabavna a uskutoc¢nitel’na takmer pre kazdého.
O dizke svojej prechadzky mézete rozhodnut’
sami a ked’ sa citite unaveni, ni¢ vam nebrani
si na chvil'u odpocintt. Po zlepSeni vasej
kondicie mozete pomaly zvySovat’ rychlost
chodze a predlzovat’ trasu, ktoru cheete prejst’.

Dal3ou vhodnou formou cviéenia je pléava-
nie, jazda na bicykli alebo aj zahradkarstvo.
Jedinci s lepSou telesnou kondiciou si mézu
vybrat’ beh, beh do schodov, skikanie cez
$vihadlo alebo beh na lyZziach a pri zlom
pocasi to nahradit’ stacionarnym bicyklom ¢i
chddzou, alebo behom na mieste.

Na to, aby vase aerobne cvicenie (spdso-
buje, ze organizmus dlhsi ¢as spotrebovava
viacsie mnozstvo kyslika) bolo ¢o najefektiv-
nejsie, treba aby ste boli dostato¢ne aktivni
(mali by ste sa spotit’) a cvicenie by malo
trvat’ minimalne 15 az 20 minat. V&acSina
populécie je schopna dosiahnut’ tento ciel’.
Ak si na telesnu aktivitu vyc¢lenite denne 30
az 40 minut, coskoro sa na vasej kondicii
a na celkovom telesnom zdravi premietnu
vSetky vyhody cvicenia, o ktorych sme sa
uz zmienili. Kto by chcel popritom este aj
schudnit, potreboval by prediZit’ tento as
na jednu hodinu denne. Podl'a okolnosti sa to
da realizovat’ aj tak, Ze si v priebehu dia za-
cvicite napr. trikrat po dvadsiatich minuatach.

Boli vyvinuté najroznejsie lieCebné cvi-
¢ebné rezimy. Existuje rovnica, podl’a ktorej
si mbzete vyratat’ vas optimalny tréningovy
srdcovy tep (v 2. Casti knihy je tato rovnica
uvedend), kedy aerdbne cvicenie najviac
prospieva vasmu srdcu a krvnému obehu.
Délezité vsak je, ze aj mierna forma cvi€enia,
ako napr. rychlejSia chddza, zlepsi vasu kon-
diciu a méze znizit riziko srdcového infarktu
az o 40 percent. Rata sa kazdy krok!

Kazdy den robime mnozstvo nudnych uko-
nov: Cistime si zuby, upratujeme, umyvame
riad ¢i chodime do prace. Tymito ¢innost’ami
sa zaoberame preto, lebo nam poskytuju urcita
odmenu: pekné biele zuby, Cisty upratany byt
alebo dom a pravidelna vyplatu. Po nejakom
Case sa vicSina tychto aktivit stane pre nas ru-
tinou a neoddelite'nou sucast’ou nasho Zivota.

Pozrite sa na cvicenie z rovnakej perspek-
tivy. Uzitok, ktory takto ziskate, vam vydrzi
po cely zivot.
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Zazrak bez energie

Ked nutite organizmus, aby pracoval s ob-
medzenym mnozstvom tekutin, je to také
isté, ako keby ste chceli umyt’ riad v pohari
vody. Pri nedostato¢nom prijme tekutin musi
organizmus vylucovat’ vSetky latky tvoriace
odpad v koncentrovanejsej forme, o sposo-
buje neprijemny telesny zapach, necisty dych
a vyrazne pachnuci moc.

Mozno vas to prekvapi, ale priemerny
¢lovek vypije viac piva a sladkych malino-
viek nez vody. Na d’alSom mieste je potom
kava a mlieko. Spomerite si, ¢i sa vam vobec
niekedy stalo v reStauracii alebo v jedalni,
aby vam na pitie ponukli iba oby¢ajnt alebo
mineralnu vodu.

Organizmus je schopny vyuzit' vodu vo
vsetkych moznych formach, niektoré napoje
mu vsak spdsobujui problémy. Obsahuju vel'a
energie, a preto ich musi spracovavat ako
jedlo. Téato nadbyto¢na energia vedie potom
k nadmernému ukladaniu tukov, vykyvom
koncentracie glukézy v krvi a k spomalené-
mu traveniu. Voda sama osebe zalidkom iba
prejde. Nevyzaduje si nijaké spracovanie ¢i
travenie, nedrazdi, no najmé neobsahuje ziad-
nu energiu. Cukor v sladkych malinovkach
potrebuje d’al$iu vodu na jeho spracovanie.
Vicsina takychto napojov prispieva tiez
k prekysleniu zaltidka a Coca-Cola obsahuje
navyse eSte aj fosfor, ktory podporuje zvy-

Pivo

Mlieko

Sladené malinovky
Mineralne vody

Vino

94,8
73,6
425
313
15,1

Zdroj: Statisticka ro¢enka SR 1998
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Sené vylucCovanie vapnika z organizmu, ¢im
prispieva k rozvoju osteoporozy.

Do vsetkych napojov, ¢i uz obsahuju
cukor, alebo nie, sa pridavaju najroznejsie
chemické latky kvoli farbe, chuti, konzerva-
cii atd’. Niektoré z nich posobia drazdivo na
sliznicu zaltidka alebo vyvolavaju zvySenu
¢innost’ pecene a obli¢iek, potrebni na ich
detoxikaciu a vylucenie z organizmu.

Pitim cistej vody vyrieSite vSetky tieto
problémy. Nijaké nadbytocné kalorie, ktoré
by spomal’ovali travenie a viedli k nadvéhe,
nijaké latky, ktoré by drazdili sliznicu Zaludka
a Criev a ¢o najmenej ré6znych chemickych
latok nepriaznivo ovplyviiujicich vas orga-
nizmus.

Tol’ko, aby va$§ moc bol priehl'adny. Orga-
nizmus denne straca 10 az 12 poharov vody

(priblizne 3 litre) prostrednictvom koze, pl'uc,
mocu a stolice. Potrava ndm poskytne 2 az 4
pohare (0,6 az 1,2 litra), Co znamena, ze by
sme mali denne vypit 6 aZ 8 poharov vody
(1,8 az 2,4 litra).

Zvyknite si pit’ vel'a vody. Pite rano, ked’
vstanete, v priecbehu dopoludnia a odpoludnia,
ale aj vecer. Kazdy dusok, ktory vypijete,
je pre vas organizmus ako vnitorna sprcha.

Zacnite den spravne. Este pred ranajkami
si dajte jeden alebo dva pohare vody, pripad-
ne bylinkového ¢aju, do ktorého si mozete
pridat’ niekol’ko kvapiek citronu. Dopoludnia
a popoludni namiesto kavy siahnite po pohari
Cistej vody a podvecer vypite d’alsi, aby ste
zahnali ospanlivost’ a pokusSenie maskrtit’.

Voda je presne to, o vas organizmus pot-
rebuje, aby mohol optimalne pracovat’. Je to
dokonaly napoj, jedno z vel'kych pozehnani
v nasom Zzivote.

Ak sa vas nabuduce niekto opyta, o bu-
dete pit’, s ismevom mu odpovedzte: ,,Vodu,
iba vodu, pretoze je dobra a zdrava“.

Nase telo obsahuje az 60 % vody.

moze byt 500 ml az 12 litrov za den.

250 az 350 ml denne.

Cistenie Ustnej dutiny.

Voda funguje v organizme ako univerzalne rozpustadlo.

Oblicky potrebuju vodu na filtrovanie krvi a odstraiiovanie jedovatych odpadovych latok.
Mocom vylicime kazdy den 1 — 1,5 1 vody.

Traviace organy potrebujil vodu, aby obsah ¢riev nebol prili§ suchy a tvrdy.

Stolicou stratime priblizne 100 az 200 ml vody denne.

Pokozka potrebuje vodu, aby bola vla¢na a hebka.

Vodu stracame i kozou vo forme potu. V zavislosti od vonkajsej teploty a stupiia namahy to

Kosti potrebujil primerané mnozstvo vody, aby zostali pevné a pruzné.
PI'ica potrebuji vodu, aby plicne laloky boli dostato¢ne vlhké.
Vodu stracame aj kazdym vydychnutim vo forme vodnych par. Tieto straty predstavuju priblizne

Citit mézeme len latky rozpustné vo vode, ktora sa nachadza v nosovej sliznici.

Kazdym pohybom viecka sa opédtovne zvlh¢i povrch o€nej rohovky.

Kazdt hodinu vyprodukuju nase slinné zl'azy priblizne 0,9 1 slin, ktoré zvlh€uju sliznicu ust-
nej dutiny pri re¢i, maju antimikrobidlne G¢inky, zvlhcuji a zmékéuju potravu a napomahaji

@ Krv, ktoré je tvorend z 55 % vodou, spaja vetky organy a tkaniva teld.

Na vsetky uvedené funkcie potrebuje organizmus denne 1,8 — 2,4 1 vody.
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Nie je voda ako voda

Co ma ¢lovek robit pri vietkych tych
spravach o znecisteni Zivotného prostredia
tazkymi kovmi, nukledrnym odpadom,
syntetickymi hnojivami, pesticidmi, her- @
bicidmi atd’.? A to uz nehovoriac o zlom
stave vodovodnej siete. Necudo teda, Ze
niektori 'udia sa boja pit vodu, ktora
te¢ie z ich kuchynskych vodovodnych
kohutikov.

® Balena stolova voda. Je to druh kvalitne;j
pitnej vody z podzemného zdroja, ktory
vyhovuje i podmienkam na trvalé priame
uzivanie det'mi a niektorymi skupinami
populécie so Specifickymi zdravotnymi @
problémami. V poslednom Case zasobuji
nas trh balenymi stolovymi vodami rézni
distributori. Patri sem Dobréa voda, Aqui-
la, Evian atd’. Tieto sa zvyc¢ajne predava-
ju v 1,5 litrovych plastikovych fl'asiach
v neperlivej alebo v perlivej forme. Viet- @
ky podliehaju prisnym hygienickym nor-
mam a plnia sa do flia§ vacSinou priamo
v miestach pramenov bez akychkol-
vek tprav.

® Balend dojéenskd voda. Kvalitna pit-
nad voda z podzemného zdroja, urce-
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na na pripravu napojov i stravy pre
dojcata a niektoré¢ dalSie skupiny po-
pulécie.

Minerélna voda. Zvlastny druh pod-
zemnej vody ziskany z prirodzenych
alebo umelo navftanych schvélenych
zdrojov mineralnej vody povodnej
Cistoty, s obsahom zvycajne 1,0 g/l
a viac rozpustenych mineralnych la-
tok, ktoré im dodavaju charakteris-
ticka prichut. Mnohé z nich su aj pri-
rodzene perlivé, ¢o znamend, ze sa
nemusia sytit’ kyslicnikom uhli¢itym.
Pretoze nasa krajina ma vel'a prirod-
nych pramenov, bolo u nas vzdy dob-
rym zvykom pit’ mineralne vody.
Sodovka je nazov pre akukolvek
vodu sytenu kysliénikom uhli¢itym.
Niektoré jej druhy sa upravuju
a moézu obsahovat’ relativne vela so-
dika, mineralu, ktory prispieva k roz-
voju vysokého krvného tlaku.
Destilovana voda je najéistejsia.
Vsetky mineraly boli odstranené po-
mocou destilacie alebo osmédzy, ¢o
ale spdsobuje jej nepritazliva chut'.
Je to prave tvrdost’ vody kvoli pri-
tomnym minerdlom, ktord vzdy vy-
tvara charakteristicku chut’.



® Filtre na dodatoénit ipravu pitnej vody.
Najznamejsie st dva druhy: Bud’ je filter
umiestneny na kuchynskej linke v bliz-
kosti drezu a do ¢innosti sa uvadza pre-
pina¢om na privode studenej vody, alebo
sa daji zakupit’ malé filtre naplnené ak-
tivnym uhlim, ktorymi sa voda v $pe-
cialnej nadobe prefiltruje a zbavi sa
niektorych necistot.

Ludia su presvedceni, ze je to tak a mno-
hi kupuju balené stolové vody po celych
karténoch.

Treba vediet’, ze voda pripravovana vo
vodartiach musi spifat’ vel'mi prisne kritéria,
aby sa mohla distribuovat’ do vodovodne;j
siete ako pitna a jej rozdiel oproti balenej
stolovej vode je minimalny.

Je pravda, Ze sa ndjdu aj znecistené zdroje
pitnej vody. Neodskriepitelné je aj zistenie,
ze v niektorych pripadoch zdrojom infekc-
nych ochoreni bola kontaminovand voda.
Toto sa vSak dnes stava uz len vel'mi zriedka.
V stcasnom svete medidlnej expanzie sa
nanestastie vel'akrat aj malé problémy v za-
sobovani vodou nafuknu do neuveritelnych
r0Zmerov.

Existuje niekol’ko sposobov, ako chranit’
seba a svoju rodinu:
® Kvalita pitnej vody, distribuovanej do
vodovodnej siete sa niekolkokrat den-
ne kontroluje. Na kazdej okresnej hy-
gienickej stanici (OHS) by vdm na po-

ziadanie mali poskytnut informdcie
o kvalite pitnej vody.

® Ak mate podozrenie, Ze voda sa konta-
minuje az vo vodovodnej sieti, moZete
napisat’ staznost’ na OHS, ktora potom
zariadi odobratie vzorky priamo v mies-
te jej spotreby.

® Ak mate vlastnu studfiu, mali by ste
si ju nechat otestovat’ pracovnikmi
OHS alebo niektorého akreditovaného
laboratéria, aby ste mali istotu, Ze vo-
da, ktort pijete, nie je zdraviu Skodli-
Va.

Ak zijete v takej oblasti, kde voda nie
je celkom v poriadku, jednou z moznosti je
zaobstarat’ si ucinny filtracny systém. Také-
to zariadenia su vSak vicSinou dost’ drahé
a vyzaduju si pravidelnu vymenu filtraénych
vloziek.

Mnoho l'udi nepije vodu, pretoze je chlo-
rovand. Ked nechate pohar s vodou chvilu
odstat’, chlor sa vypari, a tym sa vyrazne
zlepsi jej chut’.

Ano, ale to sa tyka iba dojéiat a starych
I'udi. Dusi¢nany st anorganické zliceniny
dusika. Ich negativne pdsobenie sa preja-
vuje tak, ze obmedzuju schopnost’ krvného
farbiva — hemoglobinu — prenasat’ kyslik.
Tato choroba sa vold methemoglobinémia
a bola diagnostikovana u dojciat, u ktorych
sana pripravu umelej vyzivy pouzivala voda
s vysokym obsahom dusi¢nanov. Preto sa
u nas predava balena dojcenska pitna voda
z pramenov s nizkym obsahom dusi¢nanov.

Ovela nebezpec¢nejsim zdrojom du-
sicnanov v naSej potrave su udeniny
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alebo nadmerne hnojené zelenina. Proti
poOsobeniu dusi¢nanov sa moZeme branit
konzumovanim dostato¢ného mnoZstva
prirodnych antioxidantov — betakaroténu,
vitaminu C a E.

Iréniou tohto pristupu je, Ze vacsina z nas
si sposobuje jej nedostatoénym pitim vacsie
zdravotné problémy, nez aké by utrpela
z moznej kontaminovanej vody. Voda z vo-
dovodného kohutika je stokrat lacnejsia nez
balend, no najmd mame ju vzdy poruke. Ak
sa presvedcite, Ze t4 vasa neobsahuje nijaké
Skodliviny, nebojte sa ju pit' — podl'a moznosti
6 az 8 poharov denne. Na vase zdravie!
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Bozk zivota alebo smrti

Vyzera to tak, ze éra opal’ovania sa pomaly
konéi. Nasledky nadmerného slnenia sa
modzu prejavit’ vznikom karcindémov alebo
melanémov koZe, dvoch najcastejSich foriem
koznych nadorov a tiez nadmernym tvorenim
vrasok a predCasnym starnutim koze. Pocet
koznych melanémov a karcindmov sa kaz-
dych desat’ rokov zvySuje o 5 az 10 percent. V
primeranom mnozstve moze vSak byt’ slnecny
kapel’ vel'mi prospesny vaSmu zdraviu.

Je ich dost’. Slne¢né svetlo pdsobi sterili-
zujuco, ¢o znamena, ze ma schopnost’ zabijat’
niektoré baktérie a virusy. Preto je dolezité raz
za Cas vytriast’ a nechat’ na slnku lezat’ periny,
deky a d’alSie veci, ktoré tak Casto neperieme.

Slne¢né svetlo ma schopnost’ u vacsiny
Pudi zlepSovat’ naladu a vyvolavat’ pocity
spokojnosti a pohody. Len to zas nepreZetite,
aby ste sinespalili pokozku. Spolu s cvicenim
je slneéné svetlo délezitym prirodnym lickom
pri chronickej depresii. Spomeiite si, aka
stiesnenu naladu vo vas vyvolava dlha zima
a ako sa viete radovat’ z kazdého slne¢ného
dia pocas jej trvania.

Nas organizmus si pomocou slne¢ného
ziarenia vytvara v kozi vitamin D. Tento

pomaha nasmu telu vyuzivat vapnik
z potravy na stavbu zdravych a silnych
kosti. Dostatok vitaminu D je dokona-
lou prevenciou krivice (rachitidy) u deti
a maknutia kosti (osteomalacie) u dospe-
lych a ¢iastoéne pomaha aj v prevencii
osteoporozy.

Dalsie priaznivé ucinky sineéného svetla su:
pOsobi priaznivo na imunitny systém,
urychl'uje hojenie ran,

utlmuje bolesti kibov pri artritide,
poméaha zmiernovat’ niektoré priznaky
premenstrua¢ného syndromu,

znizuje hladinu glukoézy v krvi u cukrov-
ky a upravuje jej hladinu u hypoglyke-
mie (znizena hladina glukézy v krvi).
Pocetné vyskumy v tejto oblasti dokazali,
ze slne¢né svetlo mé schopnost’ mierne zni-
zovat hladinu cholesterolu v krvi.

Predovsetkym je to predCasné starnutie
koze, ktord sa meni na vrascitl, nepravidelne
pigmentovanu, tenku a nepruzni. Slne¢né
ziarenie patri medzi hlavné rizikové faktory
rakoviny koze najma u 'udi so svetlou farbou
pleti.

Spalena koza podporuje vznik melanému
a je vel'mi nebezpecné (najmid v detstve)
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spalit’ si ju az do pluzgierov. Vznik karcind-
mu moze zasa vyvolat’ dlhodobé pdsobenie
slne¢ného ziarenia. Poslednym postihnutym
organom je oko. Nadmerné slne¢né ziarenie
moze zapricinit’ sivy zakal alebo melanom
ocnej sietnice.

Najnovsie $tadie uvadzaju, Ze strava s
vysokym obsahom tukov kombinovana so
slnecnym Ziarenim moéze tiez podporovat
vznik a rozvoj rakoviny koze.

® Poznajte svoj fototyp (vSetky su opisané
v 2. Casti knihy), aby ste vedeli, ako vasa
pokozka reaguje na slne¢né Ziarenie. Pre-
dovsetkym jedinci so svetlou farbou koze
a vlasov a Cervenovlasi 'udia by si mali
dat’ vel’ky pozor a nevystavovat sa slnku
dlhsie nez len niekol’ko mintit denne.

® Vyhybajte sa priamemu slne¢nému Zia-
reniu v ¢ase od 10. do 15. hodiny. Nikdy
sa neopal'ujte dlhsie nez 90 az 120 minut
denne.

® Snazte sa zabranit’ spaleniu koZe. Noste
klobuk alebo slne¢nik a vhodné oblece-
nie, najlepsie vo svetlych farbach, ktoré
odrazaju slnecné luce. Bud’te vel'mi opa-
trni, ked’ ste pri vode alebo na snehu pre
ich schopnosti odrazat’ slnecné Ziarenie.

® Pouzivajte krém s UV filtrom a s SPF fak-
torom minimalne 15, najlepSie v8ak 30.
Natierajte sa uz pred opal'ovanim a krém

vel'mi starostlivo aplikujte najméa na mies-

ta, ktoré su chronicky vystavované slnku

ako tvar (predovsetkym pery a viecka),
krk, usi, ruky a dolné koncatiny.
® Det'om treba venovat’ zvySent pozornost’.

Chrénte ich pred slne¢nym ziarenim a vy-

chovavajte ich tak, aby sa vedeli pred nim

chranit’ aj samy napr. v Skole, pri hrach,
na vyletoch atd’.

® Opal'ovanie v solariach nie je zdravé. Ako
najviac Skodliva sa javi jeho kombinacia
so slne¢nym ziarenim. Ak uz bez solaria
nemozete byt, potom sa uz neopalujte na
sinku.

® Aspon raz do roka si nechajte vySetrit’
kozu dermatologom. Sledujte vSetky pri-
padné zmeny pigmentovych skvin. Pozor
by si mali dat’ predovSetkym ti l'udia,

v ktorych rodine sa uz vyskytol kozny na-

dor.
® Studie potvrdzuju, Ze na dostatoéni tvor-

bu vitaminu D staci, aby na vasu tvar

a ruky svietilo slnko 10 az 15 mintt den-

ne, dvakrat az trikrat tyZzdenne v priebe-

hu letnych mesiacov.

® Ked svieti slnko, otvorte okno a pustite
ho do miestnosti. Prospeje to vasmu zdra-
viu a zlepsi to vasu naladu.

Tisice rokov bolo slnko povazované za
zdroj zivota. Dnes vieme, ze je schopné
uzdravovat’, ale aj Skodit. Mo6Ze pre nas byt
bud’ bozkom zivota, alebo smrti, zavisi len
od nas, ako tento dar pouZijeme.

SPF je skratka pouzivana pre Skin Protection Factor (faktor ochrany pokozky). Kazdy z nas ma pri-
rodzeny SPF. Jeho hodnota zavisi od typu pokozky. SPF predstavuje ¢as, za ktory sa pokozka spali,
ked’ je vystavena priamemu slnku. Tato hodnota méze byt v lete medzi 10. az 15. hodinou len 10 az
15 minat. Ked’ sa natriete opalovacim krémom s ochrannym faktorom 10, znamena to, Ze bude trvat’
10-krat dlhgie, nez sa spalite. Opalovaci krém vam teda poméze predizit’ pobyt na slnku napr. na 100
az 150 mintt bez rizika spalenia. Dermatologovia odporucaju pouzivat’ len opalovacie krémy so SPF
15 a viac a orientovat’ sa na krémy, ktoré filtruju UVA i UVB Ziarenie.

Mnoho firiem uz vyraba vo vode nerozpustné krémy, ktoré su vhodné zvlast' pre deti, pretoze po-
skytuju ochranu i po 40-mintitovom pobyte vo vode.
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Faj¢enie — navyk,
ktory pritahuje choroby

V Slovenskej republike umiera kazdoroc-
ne asi 52 000 os6b. Z toho takmer pétina,
10400, na ochorenia sposobené fajcenim — su
to choroby srdca a ciev, r6zne nadory a chro-
nické postihnutia prieduSiek. Z tychto 10 400
umrti roéne pripadaju dve tretiny (6 900) na
osoby v strednom veku (35 az 69 rokov).
Nejde teda o ziadnych starcov.

Vébec nie, prave naopak! Statistiky doka-
zuju, Ze fajcenie je bez akéhokol'vek zvelico-
vania navyk doslova prit'ahujici najr6znejsie
ochorenia. Od zaciatku pat'desiatych rokov do
sucasnosti bolo na celom svete publikovanych
uz najmenej 60 000 odbornych prac dokazu-
jucich skodlivé zdravotné dosledky fajéenia.

Fajciari st castejsie chori. Vyskum vyko-
navany Statnym zdravotnickym ustavom do-
kézal, Ze l'udia, ktori vyfaj€ia 20 a viac cigariet
denne, byvaju praceneschopni priemerne 37
dni v roku. Skodlivost fajéenia sa da len tazko
k nieComu prirovnat’, lebo zabija Styrikrat viac
'udi nez vsetky ostatné preventabilné pri¢iny
umrti dohromady (preventabilné st tie, ktorym
sa da predist’ a patria sem urazy, dopravné
nehody, samovrazdy, vrazdy, drogy a AIDS).
Tento navyk navysSe kazdoroéne nici zdravie

aj pasivinym nedobrovolnym faj¢iarom — ni1-
tenym dychat’ znecisteny vzduch.

Vase dychacie cesty st vystlané milionmi
drobnych jemnych vlasocnic, ktorym sa hovo-
ri cilid. Tieto fungujl ako permanentné met-
licky ocistujuce dychacie cesty od prachu,
dechtu a od réznych d’alSich cudzorodych
Ciastociek tak, ze ich postivajil smerom nahor,
aby sme ich mohli vypl'ut’ alebo vykaslat’.

Zakazdym, ked’ su cilia zasiahnuté cigare-
tovym dymom, ich pohyb sa spomali, alebo sa
dokonca zastavi. Decht za¢ne nart$at’ sliznicu
dychacich ciest a ked’ sa toto drazdenie zmeni
na chronické, je postupom ¢asu schopné na nej
vyvolat’ rakovinotvorné zmeny.

Tato premena trva vel'a rokov, ale ak sa uz
raz zacne, nadorové bujnenie prerasta ¢oraz
hlbsie do plicneho tkaniva a pri potvrdeni
diagnézy je uz vdésinou neskoro.

Nie, na rakovinu plic a priedusiek u nas
ro¢ne umiera okolo 2 800 os6b. Fajéenie je zod-
povedné najmé za 30 percent vSetkych tumrti
na srdcové ochorenia (viac nez 8 300 ro¢ne).
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Nikotin a kysli¢énik uhol'naty su dvaja
hlavni vinnici v tabakovom dyme, ktori
podporuji rozvoj srdcovo-cievnych ochoreni.
Nikotin je sice schopny vyvolat’ pocit uvol-
nenia a pohody, ale tieZ sposobit’ zovretie
tepien zasobujucich srdce, mozog, plica
a d’alSie dolezité organy. Jednoznacne je to
vSak latka vyvolavajuca zavislost’. Kysli¢nik
uhol'naty sa viaze na ¢ervené krvinky a ob-
medzuje ich schopnost’ prendsat’ kyslik. To

Iy

poruje zuzovanie a tvrdnutie tepien a ciev.

Nanestastie je ich eSte dost’.

@ Fajcenie nie je pri¢inou iba rakoviny pluc,
moze tiez spdsobit’ rakovinu pier, ustnej
dutiny, hltana, hrtana, pazeraka, Zaludka,
pecene, brusnej slinivky, mocového me-
chura, obli¢iek, kréka maternice, hrubé-
ho ¢reva, koze, penisu, ale aj leukémiu.

® Fajcenie sposobuje rozdutie plic, ¢o je
také ochorenie, ktoré postupne ni¢i plic-
ne tkanivo a nastava smrt’ udusenim.

® Fajciari su o 60 percent viac postihnuti
zalidkovymi a dvanastnikovymi vredmi.

® Fajcenie podporuje vyluCovanie vapnika
zkosti, apreto aj urychl'uje rozvoj osteoporozy.

® Fajéenie pocas gravidity ma mimoriadne
nepriaznivy ucinok na rozvoj plodu a zvy-
Suje riziko umrti novorodencov o 35 percent.

Viac nez 80-tim percentam vsetkych pri-
padov rakoviny plic a 50-tim percentam cel-
kového vyskytu rakoviny mocového mechura
by sa dalo predist, keby I'udia prestali fajcit’.

Uzdravujuci proces u faj¢iara nastava
hned v tom okamihu, ked zanechd svoj
zlozvyk. Telo sa za¢ne ocistovat od ni-
kotinu a kysli¢nika uhol'natého a zaroven
klesa aj riziko srdcového ochorenia. Hrozba
rakoviny ustupuje sice pomalSie, zmensuje
sa vSak s kazdym pribudajucim tyzdiiom
a mesiacom. Nezanedbatelné su aj d’alSie
vyhody: pocit vitazstva nad cigaretou, zvy-
Sené sebavedomie, prijemny dych, vécsia
vykonnost’, zlepSené zdravie, viac energie,
pozitok z jedla, celkovy pocit pohody a oslo-
bodenia od neprijemného, nepopularneho
a drahého navyku. Pretoze pribudaju také
podniky a prevadzky, do ktorych neprijimajt
fajciarov, mozné je aj to, ze ked’ prestanete
fajc¢it’, naskytnt sa vam kvalitnejSie pracov-
né prilezitosti.

Ludia su €astokrat mimoriadne uzkostli-
vi pri ovel'a menSich rizikach ako napr. pri
cestovani lietadlom, no podcenuju skutocné
ohrozenia ich zdravia a zivota. Viac nez 30
percent faj¢iarov umiera pred¢asne na nie-
ktort z chordb spojenu s tymto navykom.
V priemere si skracuju zZivot o 8,3 roka alebo
0 12 minut za kazdu cigaretu, ktoru vyfajcili.
Mnohi l'udia napriek tymto nezvratnym doka-
zom zostavaju uplne 'ahostajni, no na druhej
strane su schopni priam prehnane reagovat’ na
pravdepodobnost’ jednej k miliénu, Ze mézu
dostat’ rakovinu z urcitej chemickej latky
pritomnej v pitnej vode.

Je nacase, aby sme sa pozreli na nas zivot
z hladiska perspektivy. Najvicsiu sluzbou
preukézete svojmu telu vtedy, ked’ prestanete
faj¢it’ a zaCnete opat’ dychat’ Cisty vzduch.

»Majte na paméti, ze ,, vase telo je chra-
mom... Oslavujte teda Boha svojim telom. *
(1. list Korintanom 6,19.20)

Svetova zdravotnicka organizacia v sicasnosti zdoraziuje aj boj proti tabakizmu. V dosledku
tabakovej zavislosti ro¢ne na svete umieraju Styri miliony l'udi.
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Tak na vase zdravie! Naozaj?

Kazdy obyvatel’ Slovenska spotrebuje za
rok v priemere 116,9 litrov alkoholu. Podl'a
udajov ministerstva zdravotnictva trpi poru-
chami psychiky a spravania spojenymi s uzi-
vanim alkoholu viac ako 60 tisic obyvatel'ov.
Z nich je od alkoholu zavisla viac ako polovi-
ca (37 519 l'udi). Problémy s alkoholom ma
teda kazdy osemdesiaty Slovak.

8557
zeny

28 962

muzi

spolu 37 519 pacientov
Zdroj: MZ SR

Je pravda, Ze reportdze o ochrannom
ucinku malého mnozstva alkoholu na srdce a
cievy radi odvysielaju vo vSetkych médiach.

Menej nadSene vSak uZz reportéri hovoria
o Studidch (ak sa im Gplne nevyhybajt), kto-
ré poukazuju aj na negativne dosledky tzv.
striedmeho pitia alkoholu. Aké st dévody
takejto jednostrannosti?

Jednym z nich mdze byt aj to, ze sami
reportéri sa radi napiji. Vynimoc¢ne sa nie-
ktori dokonca priznaju alebo pochvalia, ze

nepohrdntl pontknutym pohdarikom, ale Ze
vzdy vedia zachovat’ mieru. Hac¢ik je v tom,
Ze aj vacsina tazkych alkoholikov sa poklada
len za konzumentov v ramci normy. Tazko
najst’ Cloveka, ktory by si sam od seba priznal
problémy s alkoholom. A eSte nieCo. Mnohi
politici, sudcovia a pravnici nielen fajcia, ale aj
piju, a tak mozno to bude jedna z pricin, preco
sa tak t'azko presadzuji zakony, ktoré by viedli
k zniZeniu fajcenia a konzumacie alkoholu.

V tejto suvislosti sa ¢asto uvadza tzv.
franctizsky paradox. Franctzi konzumuju viac
tukov neZ napr. Angli¢ania alebo Americania,
ale pritom maji podstatne niz§iu tmrtnost’ na
srdcovo-cievne ochorenia, ¢o sa vysvetluje
vysSou spotrebou Cerveného vina. Treba vSak
vziat' do Givahy aj ich mnohé d’alSie Zivotné
a vyzivové faktory. Francizi sice jedia viac
masla, masti a maju priemerne vyssiu koncen-
traciu cholesterolu v krvi a vyssi krvny tlak nez
Americania, no minimalne v dvoch bodoch sa
od nich vyrazne odliSuji. Francuzi piju vel'mi
malo mliecka. Medzinarodné porovnavacie stidie
totiz potvrdili, ze vyskyt srdcovych ochoreni
je priamoumerny mnozstvu konzumovanych
mliecnych vyrobkov. Niz§i prijem mlie¢neho
tuku moze teda Ciastocne vysvetlit’ mensi po-
¢et kardiovaskularnych ochoreni franctizskej
populacie. Francuzsko je tiez krajina s vysokou
spotrebou ovocia a zeleniny, ktoré st zdrojmi
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vitaminov, mineralov a d’alsich fytochemickych
latok ochranne pdsobiacich na srdce a cievy.
Nevedno preco sa nehovori o tychto rozdieloch
a zdoraziuje sa iba pitie cerveného vina.

Alkohol ma schopnost’ zvySovat’ hladinu
HDL cholesterolu (,,dobrého cholesterolu®),
a tym znizovat’ hrozbu srdcovych ochoreni.
Ked’ ale uvazime vSetky rizika spojené s mier-
nou konzumaéciou alkoholu, je viac nez nezod-
povedné odportcat’ to ako prevenciu. Vyskum
navySe preukazal, Ze 1atky, ktoré sa nazyvaju
flavonoidy, zodpovedajti za ochranny u¢inok
¢erveného vina. Aby sme to upresnili, st pri-
tomné nielen v ¢ervenom hroznovom vine,
ale aj v muste. Ide predovsetkym o flavonoidy
quercetin a rutin, ktoré maji schopnost’ zabra-
nit’ oxidacii LDL cholesterolu (,,z1€ho choles-
terolu®), ich antioxida¢na u¢innost’ je silnejsia
ako vitaminu E a navySe eSte znizuju agregabi-
litu (lepivost’) krvnych dosticiek. Toto vsetko
vedie k zniZeniu chorobnosti a imrtnosti na
srdcovo-cievne diagndzy. V bielom hrozno-
vom vine bola zas objavena latka resveratrol,
ktora znizuje hladinu cholesterolu v krvi,
zvysuje hladinu HDL cholesterolu a zabranuje
oxidacii LDL cholesterolu. Flavonoidy sa
nachadzaji aj v mnohych druhoch zeleniny
a ovocia, takZe je Gplne zbytocné, aby ¢lovek
siahal po takych ochrannych prostriedkoch,
ako st alkoholické napoje.

Vseobecne sa veri, Ze vino a pivo nie si
také Skodlivé ako tvrdy alkohol. Pravda je,
7e viacsina negativnych uéinkov zavisi od
celkového mnozstva, a nie od toho, v akej
forme sa alkohol konzumoval.

Najviac zdravotnych problémov maju,
samozrejme, silni pijani a t'azki alkoholici,
ale pretoze pocet prilezitostnych alebo mier-
nych konzumentov je vel'akrat vacsi, najvacsi

pocet ochoreni zapric¢inenych alkoholom je
prave v tejto skupine.

Vedecké §tudie dokézali, ze aj striedme
pitie alkoholu sposobuje:
® zvysent hladinu triglyceridov v krvi, zvy-

Seny krvny tlak a vécsie riziko mozgo-

vej mftvice,
® znizend funkciu imunitného systému,
® vicsie riziko Grazov, dopravnych nehod

a samovrazd,
® rakovinu ustnej dutiny, hrtana, pazera-

ka, pecene, prsnikov, hrubého ¢reva a ko-

necnika,
® zhorSenie premenstruaéného syndromu

a bolestivé menstruacie,
® zvysené riziko osteoporozy, obezity, gas-

tritidy (zapal sliznice zaltidka), pakostni-

ce, chronickej unavy a bolesti hlavy,

® vyssie riziko fetdlneho alkoholového
syndromu a leukémie u deti, ktorych matky
konzumovali alkohol v priebehu gravidity,

® riziko mozgovej atrofie, o ma negativ-
ny vplyv na spdsobilost’ spravneho roz-
hodovania, ale aj na prezieravost’ a na mo-
ralne vlastnosti.

Co mozno vibec este nazvat’ miernym pitim?
Pre niekoho to znamena pohar vina, pre in¢ho
pét piv denne. Podl'a americkych psychiatrov
je ¢lovek alkoholikom uz vtedy, ked’ za den
skonzumuje mnozstvo alkoholu obsiahnuté
v pol litri piva. Svetova zdravotnicka orga-
nizacia (WHO) sa tiez stala vel'kym propa-
gatorom abstinencie. Vo svojich oficidlnych
dokumentoch pouziva slogan: ,,Cim menej
budete pit, tym lepsie.” WHO d’alej uvadza,
ze pre l'udi, ktorych Zivotny S§tyl je inak
zdravy, pitie alkoholu neprinasa nijaké d’alsie
vyhody. V dnesnych osvietenych ¢asoch,
ked vezmeme do tivahy vsetky dostupné
informécie, jedinym spravnym a zdravym
rozhodnutim je cesta Uplnej abstinencie.

,,Od vina je clovek posmesnik, od opoj-
ného ndpoja kriklun. Nezmudrie nik, kto sa
od nich potdca. “ (Prislovia 20,1)
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Chyteni do pasce?

Kazdé rano devit’ z desiatich obéanov nasho
§tatu dobrovolne uziva urcity psychosti-
mulacny liek (liek povzbudzujuci nervova
¢innost’). Ze ktory to je? No predsa kofein.

Kolkych poznate takych l'udi, ktori
by kazdy den nevypili aspon jednu salku
kavy alebo ¢ierneho ¢aju, jednu Coca-Co-
lu, Pepsi-colu, kofolu ¢i iny ndpoj tohto
typu? Hoci sa tieto vyrabaju aj bez kofe-
inu, v obchodoch ich len tazko najdete.
Nesmieme zabudat’ ani na lieky, najmi na
tie proti bolesti, pretoze takisto obsahuju
vel'ké mnozstvo kofeinu.

Zavislost’ od kofeinu méZeme rozdelit’
na psychicku a fyzicku. Aj malé davky pra-

videlne uzivaného kofeinu mézu ¢loveka po
rokoch vytvorit’ jednu z nich.

Dobry spdsob ako zistit), i ste zavisli od
kofeinu je, ked’ ho na niekol’ko dni presta-
nete uzivat. NajcastejSie fyzické priznaky
abstinen¢ného syndromu su bolesti hlavy od
miernych az po intenzivne. Niekedy mozete
dostat’ az zachvat migrény. K d’al§im symp-
tomom patri pocit vyCerpania, nechutenstvo,
zaludkova nevolnost’, ba niekedy az zvra-
canie. Tieto neprijemné stavy mozu trvat’ aj
niekol’ko dni.

Najjasnejsim dokazom psychickej zavis-
losti je depresia. Mnohi l'udia sa bez kavy
jednoducho nezaobidu. Predstavuje pre nich
akusi barlicku a zvykli si po nej siahat’ aj
niekol’kokrat denne. D4 sa to bez zveli¢enia
prirovnat’ k tizbe zapalit’ si cigaretu.

® Kofein sposobuje podrazdenie nervového
systému, ktoré niekedy vyusti az do trasu,

(1 porcia = 225 g)

Prekvapkavana kava 155
Instantna kava 66
Cierny &aj 50

Napoje typu cola 24-40
Kakao 6
Bezkofeinova kava 3

Zdroj: Manudl prevencie v lekdrskej praxi — I vyziva, SZU, 1995
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nervozity, izkosti a do problémov so span-
kom. Postupom casu to moze viest' az
k chronickej vycerpanosti, nedostatku ener-
gie a pornej nespavosti.

Néapoje obsahujuce kofein drazdia zaltidok.
Je pravda, ze za toto su zodpovedné pre-
dovsetkym d’alSie do nich pridavané ved-
l'ajsie latky. Samotny kofein vSak spdso-
buje zuzovanie ciev, ¢o zapricifiuje poru-
chy travenia. Vysoké davky mézu dokon-
ca vyvolat’ opdtovné zvracanie.

Néapoje s obsahom kofeinu podnecuji za-
ludok produkovat’ viac kyseliny chloérovo-
dikovej, ¢o sa odzrkadl'uje na prekysleni
zaludka. Popri paleni zahy to méze vyvo-
lat’ aj zhorSenie zaludkovych a dvanastni-
kovych vredov.

Zistilo sa, Ze kofein je schopny negativne
ovplyvnovat’ vstrebavanie vapnika a zele-
za. Treba na to prihliadat’ predovsetkym
u zien postihnutych osteoporézou a ané-
miou (malokrvnostou).

Kofein zvySuje hladinu glukézy v krvi
aspolu so svojim psychostimulacnym G¢in-
kom vyvolédva pocit vacsej energie. Aj ked’
satento jeho u¢inok moze javit’ ako priaz-
nivy, rychly vzostup glukézy v krvi pod-
nieti vylucenie inzulinu, ¢o niekedy spo-
sobi az vznik hypoglykémie —rychleho po-
klesu glukézy v krvi pod normalnu hodno-
tu. Liekom na hypoglykémiu je napit’ sa
niec¢oho sladkého a to je dévod, preco po
vypiti jednej plechovky Coca-Coly mnohi
l'udia siahaju po d’alsich a d’alsich.
Kofein je diuretikum, a teda drazdi oblic-
ky, aby vylucovali viac mocu. Niektoré §ti-
die dokonca naznacuju, Ze nadmerny pri-

jem kofeinu by mohol byt’ zodpovedny za
rakovinu obli¢iek, mo¢ového mechira, prs-
nikov, hrubého ¢reva, brusne;j slinivky a va-
jecnikov.

® Kofein moze u niektorych Fudi vyvolat
alergicku reakciu, ba az astmaticky za-
chvat.

Samozrejme. Ked’ sa rano zobudite, na-
miesto kavy si dajte striedavo horticu a stu-
denu sprchu a potom sa dobre vydrhnite froté
uterakom. Uvidite, ako sa vasa krv rozprudi.

V praci si kazdi hodinu urobte mala
prestavku, povytahujte sa a viackrat sa
zhlboka nadychnite. Po obede si doprajte
kratku, rychlu prechadzku. V priebehu diia
si zvyknite vypit’ niekol’ko hrn¢ekov stude-
nej ¢i teplej vody alebo bylinkového caju.
Premasirujte svojmu spolupracovnikovi krk
a poziadajte ho o rovnaku laskavost’. Z ¢asu
na Cas sa prejdite k oknu a nechajte vase oci
odpocinut’ si pri pohl'ade na vzdialené objek-
ty. Snazte sa, aby vaSe pracovisko vyzeralo
podl'a vasich predstav a uvidite, ze sa tam
budete citit’ lepsie. Uplatnite svoje d’alSie
tvorivé napady, ako bojovat’ proti stereotypu
a unave bez kofeinu.

Prilezitostna mal4 davka kofeinu rozhod-
ne nepredstavuje ziadne zdravotné riziko.
Jadro problému je v tom, Ze vicSina z nas
nevie, kedy prestat’.
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Ako zabit pavuka kladivom

Sposob, akym niektori l'udia uzivajt lieky, sa
podoba tomu, ¢o sme napisali o riadok vyssie.
Skusali ste uz niekedy zabit’ pavika kladi-
vom? Urobili by ste viac $kody nez osohu. A
takto aj mnohi I'udia zabudaju, ze kazdy liek,
aj ten najobycajnejsi, ktory si mézeme kupit’
bez predpisu, mé urcité vedlajsie, a niekedy
aj vel'mi nebezpecné ucinky.

Vel'mi by som si prial, aby to tak bolo!
Vezmite si napriklad taky oby¢ajny liek ako
acylpyrin a podobné preparaty — anopyrin,
aspirin, aspro, upsarin a thomapyrin. Mnohi
l'udia ich uzivaju pri bolestiach hlavy, zubov,
svalov, kibov, ale aj pri chripke, alebo ked’
maju teplotu. Len tak na okraj, kazdych 24
hodin u nés l'udia skonzumuju 64,4 kg tychto
liekov!

Po poziti vysSich dévok alebo po dlho-
dobom uzivani existuje riziko postihnutia
oblic¢iek, pecene a riziko krvacania zo sliznice
zaltdka. Deti mladsie ako 10 rokov su ohro-
zené nebezpecnym zlyhanim pecene (Reyeov
syndréom), a preto sa neodporiaca podavat’ im
tieto lieky.

Paracetamol, uc¢inna latka, ktora je su-
castou bezne pouzivanych a predavanych
liekov proti bolesti, vysokej teplote alebo

chripke (znamy Paralen) mézu v extrémnych
pripadoch a pri dlh§om pouzivani viest’ k po-
rucham funkcie pecene alebo obliciek.

Vo svete mediciny su denne objavované
a uvadzané na trh Coraz efektivnejsie lieky
a rovnako aj tie starSie sa stale zdokonal'u-
ju. VytuZeny ciel’, aby sa podarilo vyvinat
stopercentne bezpecné lieCivo, je vSak este
v nedohladne.

Pozrime sa napriklad na lieky proti vy-
sokému krvnému tlaku, ktoré patria medzi
najuzivanejsie a najucinnejSie. Kazdy z nich
ma ale mnozstvo vedlajsich uéinkov ako
napr. slabost’, inavu, ospalost’, bolesti hlavy,
depresie, zavraty, nadiivanie, nadmerné po-
tenie, poruchy travenia, nestabilné emdcie,
preryvanu re¢, zvySenu hladinu krvného
cholesterolu a impotenciu. Ludia uZivajici
tieto preparaty musia vel'akrat vyskasat nie-
kolko réznych druhov, nez néjdu ten, ktory
su schopni znasat’.

Neexistuje absolutne bezpeény liek.
Aj zivot zachranujice antibiotikd maju
vedlajSie ucinky ako zaludkovu nevol-
nost’, zvracanie, hnacku a d’alSie alergické
reakcie.
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Hoci sa vécsina dnesnych civilizaénych
ochoreni da vyliec¢it zmenou zivotného
§tylu (predovsetkym zdravym stravovanim
a pravidelnym cvi¢enim), lekari, ktori od-
porucaju tieto principy, nachadzaji u svo-
jich pacientov len vel'mi malo pochopenia.
Ludia st netrpezlivi, chct rychle vysledky,
a nie skuto¢né rieSenie svojich problémov.
Ked im jeden lekar nepredpise to, o Com st
presvedceni, ze im zaru¢ene pomoze, najdu
si iného terapeuta, alebo si vytizZeny liek
zoZenu po znamosti.

Jednoducho povedané, I'udia dneska chcu
verit' v zazrané preparaty, ktoré vyliecia
ich choroby. Sme postihnuti takmer detskou
dovercivostou v lieky, ktoré nas povzbudia,
upokoja, pomoézu nam schudnut’ a odstrania
kazdy mozny neduh.

To nie, ale kazdy, kto uziva nejaké lieky,
si musi porovnat’ ich nevyhnutnost’ s rizika-
mi, ktorym sa pritom vystavuje. Ked’ mam
zépal pl'uc, riziko, keby som neuzival antibi-
otikd, prevazuje nad tym, ktoré je spojené s
ich uzivanim. Na druhej strane je v§ak ovel'a
lepsie nebrat’ si na kazdu aj miernu bolest’
hlavy hned’ tabletku, ale skusit’ napriklad
kratku prechadzku.

Rozumnym pravidlom je rezervovat’ si
lieky na zavaznejSie ochorenia, ktoré sa neda-
Juvyliecit miernejS$imi prostriedkami. Je teda
uplne zbytocné uzivat’ antibiotika, ked’ mame
len obyc¢ajni nddchu. Rovnako teply kapel a
hrncek ¢aju z medovky lekarskej su lepsie,
ako hned’ siahnut’ po liekoch na spanie. No
a naopak, ked’ sa chcete prebudit’, studena
sprcha a rychla prechadzka st rozhodne
prospesnejSie nez uzivanie najrdznejsich
stimula¢nych preparatov.

Ked uz musite uzivat’ lieky, mali by ste
sa obozndmit’ s ich hlavnymi u¢inkami, ale
aj s rizikami a s kazdym moznym vedlajsim
posobenim. Délezité je tiez vediet’, kol'ko
tabletiek si mate zobrat’ a ¢o vam hrozi pri
predavkovani. Ak je to len trochu mozné,
nemiesajte spolu rozne tabletky, no najméa
neriskujte vytvorenie fyzickej a psychickej
zavislosti od nich tym, Ze ich budete uzivat’
dlhSie, nez je to nevyhnutné. V pripade, ze
ste naraz pacientom vo viacerych odbornych
ordinacidch, je viac nez vhodné informovat’
svojho praktického lekara o vSetkych sucasne
predpisanych liekoch.

Pristupujte k liekom s uctou, ktoru si
zasliizia a vyhrad'te si ich len na situécie,
kedy by ste sa bez nich nemohli zaobist’. Je
skuto¢ne nacase prestat’ sa pokusat’ zabit
pavuka kladivom.
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Pozor! Dychat je nebezpecné!

Okrasné rastliny vedia podstatne viac nez iba
zlepsit' vzhl'ad nasich bytov alebo kancelarii.
Obohacuju vzduch kyslikom, pohlcuju kyslic¢-
nik uhlicity a niektoré majii dokonca schop-
nost’ odstrafiovat’ zo vzduchu toxické latky.

Je a stale viac. Mnohé moderné domy
a kancelarie st vel'mi u¢inne izolované kvoli
Setreniu energie. Tato vyhoda sa, zial’, nicke-
dy obracia proti nam v podobe nedostatocne;j
ventilacie a mozného hromadenia najr6zne;j-
Sich toxickych latok vo vzduchu. Tabakovy
dym je, samozrejme, najskodlivejsi, ale st tu
aj d’alsie hrozby. Formaldehyd sa napriklad
moze vyparovat’ z drevené¢ho nabytku, iné
chemické latky sa uvolnuju z kobercov,
kopirovacich strojov, miniatirnych tlaciarni,
¢altnenia a z najroznejSich dezinfekénych
prostriedkov alebo zo Siat prave prinesenych z
Cistiarne. Kysli¢nik uholnaty a kysli¢nik dusi-
¢ity, dva vel'mi jedovaté plyny, sa nachadzaju
v splodinach unikajacich z peci, krbov ¢i z
malych vykurovacich telies.

Dalsie problémy mozu vznikat' z prachu,
réznych drobnych necistot, z plesni a hub,
ozo6nu, olova, azbestu, zo zvyskov pescitidov

a v niektorych oblastiach aj z radéonu. Radéon
je prirodny radioaktivny plyn, ktory sa nacha-
dza na celom zemskom povrchu. V budovach
sa mdze kumulovat a dosahovat’ aj vel'mi
vysoké koncentracie.

Priznaky sa prejavuju palenim o¢i,
bolestou v krku, kaslom, bolest'ou hlavy,
slabym vykonom, zaludkovou nevol'nostou,
zavratmi, pocitom vycerpania, ba az depresi-
ou. Skupine takychto priznakov sa niekedy
zvykne hovorit’ ,,syndrém chorej budovy*.

Sposoby ochrany sa daji rozdelit’ do dvoch
zakladnych skupin. Dokonald, stopercentna
ochrana, samozrejme, neexistuje, ale rozhodne
mozeme takéto vplyvy vyrazne obmedzit'.

V prvom rade je to kontrola prostredia:
® Prisne dodrzujte zakaz fajéenia v uzavre-

tych miestnostiach, lebo tabakovy dym ob-

sahuje stovky skodlivych latok.
® PresvedCte sa, Ci vietky plynové, olejové

a benzinové ohrievace a pece na uhlie ale-

bo na drevo maju dokonale tesniace odvo-

dy splodin. To isté plati aj pre krby. Ak je to
len trochu mozné, dajte si k plynovej peci
namontovat’ digestor (odsavacie zariadenie).
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® Sna’te sa, aby vase spotrebiée na kurenie
a klimatizaciu boli vzdy dobre udrziavané
apravidelne vymienajte ich vzduchové filtre.

® Dbajte na to, aby vSetky kominy boli vzdy
v dobrom a prevadzkyschopnom stave.
Ro6zne osviezovace vzduchu pouzivajte len
sporadicky.

® Nikdy nenechavajte dlho bezat’ motor auta
v garazi alebo v blizkosti otvoreného okna.
Na druhom mieste je dobré vetranie:
Najjednoduchsie riesenie problému znecis-

teného vzduchu v miestnostiach je pootvarat’

okné a zabezpegit’ poriadny prievan. Cerstvy
vzduch nielen zriedi koncentraciu najroznej-

Sich skodlivych latok, ale prinesie do priestoru

aj viac kyslika. Cudia si ¢asto neuvedomujt, Ze

v uzavretych miestnostiach je ten isty vzduch

velakrat opakovane vydychavany. Tym,

samozrejme, klesd podiel kyslika a narastd

mnozstvo kysli¢nika uhli¢itého a d’alSich to-

xickych latok, ¢o moze viest k zvySenej tinave,

stagnacii, ba dokonca az k bolestiam hlavy.
Tu je niekol’ko napadov:

® Ak mate napriklad v kancelarii centralnu
klimatizaciu alebo Gstredné kurenie, nastav-
te si ventilaciu o nieco vyssie, aby ste mali
dostato¢ny privod Cerstvého vzduchu. Je
pravda, ze vas to bude stat’ o trochu viac
penazi, ale pocit zdravia a vicsia vykon-
nost’ vam to dokonale vynahradia.

@ Aspori raz denne poriadne vyvetrajte. Ak
Zijete v oblasti s va¢§im znecistenim vzdu-
chu, urobte to v noci alebo zav¢asu rano.
Vyskumy potvrdzuju, Ze hladina smogu sa
prudko zniZuje po zapade slnka.

® Spite pri otvorenom okne a podla moz-
nosti to zariad’te tak, aby vzduch mohol
vol'ne pradit’ vasou spaliiou. Zobudite sa
ovel’a sviezejsi.

Nevyhodou tychto pristrojov je, ze su
vel'mi drahé a niektoré maji len obmedze-
ni G¢innost. U T'udi s r6znymi alergiami

a s astmou pouZivanie CistiCiek zniZuje pri-
znaky ich ochoreni. Mdzeme ich tiez odpo-
rucat’ kazdému, kto je vystaveny tabakovému
dymu, ¢i uz je to doma, alebo v praci.

Vzduch obsahuje okolo 21 percent kys-
lika, zvysok tvori dusik a niekol'’ko d’alsich
plynov. Pretoze 'udsky organizmus je zavisly
prave od kyslika, kazda z naSich 100 trili-
onov buniek ho musi dostat’ tol’ko, kol'ko
potrebuje, lebo inak by odumrela. Kyslik zo
vzduchu sa vychytava v plicach a dopravuje
sa prostrednictvom ¢ervenych krviniek az
k bunkdm. Bunky dostato¢ne zasoben¢ kys-
likom st zdravé a takéto budu aj prispievat’
k celkovému telesnému zdraviu a nasledne
aj k duSevnej pohode. Vsetko, ¢o obmedzuje
pristup kyslika do pl'tic alebo brani organiz-
mu dopravit’ ho k bunkam, je Skodlivé.

Molekuly vzduchu mézu byt nabité negativ-
ne alebo pozitivne. V zne€istenom vzduchu maji
prevahu pozitivne nabité iony. Takyto vzduch
sa nachadza napriklad v blizkosti dialnic, letisk
alebo v uzavretych a zle vetranych miestnos-
tiach. Vzduch, ktory obsahuje predovsetkym
negativne nabité iony, sa vyskytuje okolo jazier,
v lese, pri riekach a vodopadoch, na morskych
plazach alebo po burkach. Dychanie takéhoto
vzduchu je vel'mi osviezujuce. Dalsi sposob
ako sa mozete citit’ lepSie, je raz za cas prerusit’
préacu a niekol’kokrat sa zhlboka nadychnut’. To
dod4 vasmu organizmu ,.extra davku kyslika*
aumozni vam to zbavit’ sa kysli¢nika uhli¢itého.
Ind moznost’ ako zaplavit’ organizmus kyslikom
je cvicenie. Pohybom sa vam rozprudi krv a do-
konale okysli¢i cely vas organizmus.

A nezabudnite ani na domace rastliny.
Odportica sa na kazdych 10 metrov Stvorco-
vych umiestnit’ aspon jednu. Tato nielen o€isti
vzduch od mnohych toxickych latok a obcerstvi
ho kyslikom, ale ako bonus vam mozno prida
aj niekol’ko negativne nabitych iénov!
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Pokoj v nepokojnych c¢asoch

Zivot je dnes rychly, vzrusujici — a vyéerpa-
vajuci. Chronicka nevyspatost’ sa stava tak-
mer epidémiou. Ludia denne hadzu do seba
tony sedativ a inych liekov na upokojenie
v zafalej snahe odpocinut’ si a znovu ziskat’
stratenu energiu.

Mozno, ze ste chory, mate chripku alebo
trpite malokrvnost'ou, ktora vas obera o vasu Zi-
votnu energiu. A mozno vas postihla depresia.

Mnoho inak zdravych l'udi dnes pracuje
v sedavych zamestnaniach a v neustalom
strese z uzavierok ¢i z inych problémov. Ta-
kito jedinci nevstavaji rano s pocitom, ze by
boli odpocinuti. Navyse, vacsina z nich si uz
ani nevie predstavit’ den bez zvycajnej kavy,
¢ierneho ¢aju alebo Coca-Coly. Kofein obsia-
hnuty v tychto napojoch posobi ako stimulator
centralneho nervového systému a patri medzi
¢asté dovody chronickej nevyspatosti.

Chronicky unaveni l'udia st neustale po-
drazdeni, rychlejSie sa u nich prejavuji vasne
a su menej trpezlivi. VSetko, ¢o robia, si od
nich vyzaduje vacsie usilie, az napokon aj tie
najjednoduchsie Zivotné ukony im pripadaju
nesmierne vysil'ujice.

Vycerpanost’ potlaca schopnost’ koncentra-
cie, tvorivost’ aj zdravy tisudok. To vSetko moze
viest’ az k iplnému vycerpaniu a k hlbokej
depresii. Zhruba pred $tvrt’storo¢im America-
nia ako prvi popisali novi, dovtedy neznamu
chorobu a nazvali ju syndrém chronicke;j
unavy. Z anglického nazvu sa skracuje ako
CFS. Prejavuje sa intenzivnou Uinavou, ktora
trva najmenej Sest mesiacov a zniZuje aktivi-
tu ¢loveka minimélne o 50 percent bez toho,
aby lekari mohli tento stav nejako vysvetlit'.

® Odpocinok umoziiuje telu, aby sa zrege-
nerovalo. Z organizmu sa vylucuju toxic-
ké latky, dopiiiajt sa zasoby réznych en-
zymov a obnovuje sa zZivotna sila.

® (Odpocinok pomaha hojit’ rany, lie¢it’ in-
fekcie a odstraniovat’ z tela vSetko Skodli-
vé, vratane stresov a citovych otrasov.

® Odpocinok posilituje va§ imunitny sys-
tém, ¢im sa aktivne podiel’a na boji proti
réznym ochoreniam.

® Dostatoény odpo&inok moze predizit vas
zivot. Rozsiahlymi Stidiami sa potvrdi-
lo, ze T'udia, ktori pravidelne spali 7 az 8
hodin denne, sa dozivali vysSiecho prie-
merného veku neZ ti, ktori spali menej nez
7 hodin alebo viac nez 8 hodin denne.
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Ako su l'udia rozni, tak potrebuju aj roz-
liéna dizku odpo¢inku. Dojéata spia 16 az 20
hodin a malé deti 10 az 12 hodin. Dospelym
vacsinou staci okolo 7 az 8 hodin spanku
denne.

Pocas 2. svetovej vojny Velkéd Britania
zaviedla 74-hodinovy pracovny tyzdei.
Rychlo sa vsak prislo na to, Zze l'udia nevy-
drzia taka vysokt zat'az, a tak sa po kratkom
experimentovani preslo na 48-hodinovy
pracovny tyzden s pravidelnymi prestavka-
mi a s jednym celym vol'nym dnom. Takéto
primerané pracovné zatazenie prinieslo aj
najvyssiu vykonnost'.

Aj dne$na spolocnost’ si uvedomuje
dolezitost’ odpocinku, preto sa uz poklada
za samozrejmost’ vol'nd sobota a nedela
a niekol’ko tyzdiov dovolenky.

Spanok — to nie je stav nevedomia ani pa-
sivity, ako by sa nam to niekedy mohlo zdat'.
V priebehu noci organizmus niekol'kokrat
prechadza etapami povrchného (tzv. spanku
REM) a hlbokého spanku. V ¢ase povrchného
spanku sa odohravaju sny a tato faza je vel'mi
dolezita. Predpoklada sa, Ze prave pri snivani
sa prirodzene uvolniuje vSetko napétie a stres,
ktoré sa v ¢loveku nazbierali.

Lieky na spanie st sice schopné vyvolat
stav pokoja a nevedomia, ale nikdy nie fazu
povrchného spanku, pri ktorom vznikaja sny.
Aj ked’ sa moze zdat, ze Clovek tvrdo spal,
rano sa neciti ani ¢erstvy, ani odpocinuty.

Lieky na spanie by sa mali brat’ sku-
tocne iba vo vynimoc¢nych pripadoch, lebo

ich dlhodobé uzivanie spdsobuje zavislost
a chronickt tinavu.

Alkohol méze tieZ vyvolat stav uvol'nenia
apomdct’ ¢loveku zaspat’, no takyto vyvolany
spanok nenahradi prirodzené spanie.

® Ak je to mozné, preruSujte pracu kratky-

mi prestavkami, prejdite sa, napite sa

vody, niekol'’kokrat sa zhlboka nadych-

nite.

® Snazte sa denne 30 az 60 minat aktivne
cvi¢it. Posobi to relaxaCne, obnovuje
energiu, pomaha v boji s depresiou a po-
tlaca nervové napitie.

® Vo vlastnom zaujme dodrzujte pravidel-
ny rezim vstavania, jedenia, cvienia

a spanku. Vsetci sme otrokmi svojich

zvykov na ukor pravidelného, zdraviu

prospesného denného rezimu, ¢o si treba
uvedomit’, no najmé s tym aj nieco uro-
bit’.

® Nejedzte ni¢ minimalne $tyri hodiny pred
spanim. Prazdny zaltdok je najlepSou za-
rukou osviezujiiceho spanku.

® Ak nemdzete zaspat, skiste vlazny ku-
pel. Je to vel'mi prospe$na relaxana me-
toda.

® Vyskusajte lieCivé byliny. Vie sa, Ze na-
priklad ¢aj z medovky alebo z materine;j
dusky, ¢i levandule pomaha pri nespavosti.

® Napliite svoju mysel’ radost’ou a vd’acnos-
tou.

Odpocinok je dblezitou ¢astou nasho
zivotného biorytmu. Podobne ako tane¢nik,
ktory sa pohybuje podl'a hudby, ked’ dosiah-
nete jednotu s vasim vlastnym biorytmom,
dosiahnete sulad aj sami so sebou.
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Ako zit vSestranny
a maximalny zivot

,»A 1o je vietko?* takto si povzdychne hociktory
mlady ¢i stary novodoby kapitalista obklopeny
svojim bohatstvom. MoZno sa vel'mi rychlo
stotoznil so sticasnou podnikatel’skou filozofiou
., hahrab*“ si toho co najviac, a tak si zaobstaral
kazdi materialnu vec, po ktorej prahlo jeho srdce.
Napocudovanie sa vSak citi prazdny a sklamany.

Ano, a je to oraz horsie. Zijeme dlhsie
a zdravsie ako azda nikdy predtym, a predsa
vyskumy ukazuju, ze stale viac a viac l'udi je
nespokojnych.

Nase nadeje a tuzby su neustale ,,nafuko-
vané‘ vel'’kolepou a nerealistickou reklamou,
najroznejS$imi Sarlatdnmi ¢i psychotronikmi,
ktori nam radi slI'iibia hoci aj ,,modré z neba®,
a naSou detinskou vierou v medicinu, ktora
bude raz schopna vylie¢it’ vsetky choroby.
S pribudajucimi sklamaniami sa pomaly
prestivame zivotom, a hoci sa aj snazime,
velakrat nechapeme zmysel toho vSetkého.

Na zaciatku snivame o bohatstve, slave,
uspechu a o tom, aby sme mohli mat’ v§etko,
¢o si prajeme a robit’ to, ¢o sa nam paci. Viete
si ale predstavit’ bohatého podnikatel’a, ktory
by sa nenahanal za esSte va¢Sim ziskom a za

d’alsim vel’kym obchodom? Alebo si viete
predstavit’ burzového makléra, ktory by
nechcel predat’ este viac akcii a ,,prihodit™
si na svoje konto eSte viac peniazi?

A teraz z iného uhla. Poznate mladého
dospievajliceho Cloveka, ktory by bol spo-
kojny so svojim vzhl'adom, s oble¢enim a so
svojimi priatelmi? My l'udia sme jednoducho
taki — stale plni nendsytnych tizob.

V dnesnom uponahl'anom svete su l'udia
vystavovani nesmiernemu tlaku, stresom, bo-
lesti a sklamaniam. Vo svojej bezradnosti st
¢asto ochotni hazardovat’ so svojim zdravim
¢i Zivotom len preto, aby asponl na chvilu
pocitili ulavu a vobec im nezalezi na tom,
ako dlho ¢i kratko to bude trvat’. ,,Nasledu;j
svoje pocity®, pocuju okolo seba. ,,Vsetko, ¢o
vyvolava prijemné pocity, je spravne.*,,Skus
vsetko, Co ti zivot ponuka.*

A nemyslite si, ze drogy st problémom
len mladych l'udi alebo tzv. spodiny. Mozno
by sme boli prekvapeni, keby sme vedeli,
kol’ko zivotnych sklamani a omylov utapaju
inak slu$ni a seridzni l'udia v alkohole. Na
kazdého dospievajuceho jedinca hl'adaji-
ceho tiché miesto, kde by si mohol pichnit
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d’al$iu davku drogy, existuje rovnaky pocet
spolocensky prijatelnych I'udi, ktori thmia svoju
bolest’ a zial’ tabletkami a inymi preparatmi.

Stastie a dusevna ¢i telesna pohoda sa viak
nedaju pichat’, inhalovat’ alebo Snupat’ ako
drogy. Vyrovnanost’, vd’acnost’ a pokoj v dusi
nengjdete na uliciach ¢i na diskotékach, u dile-
rov drog, ale ani na policiach lekarni a drogérii.

Biblia hovori, Ze je 'ahko rozpoznat’ toho, kto
sanechava vlacit’ svojimi prirodzenymi sklonmi
—najdete uitho pohlavni neviazanost’, nenavist’,
kariérizmus, netctu k zivotu, opilstvo, hyrenie
a podobné necnosti (Galatanom 5, 19-22).
Biblia tiez pripomina, Ze Boh chce pre nas
ovel’a lepSie veci —pokoj, radost’ a 1asku. Tieto
dary vSak prichadzaju iba prostrednictvom
rozvoja nasej duchovnej podstaty.

Vel'mi. Pozrite sa napriklad na alkoho-
lizmus. Rozvoj mediciny a technologicky
pokrok, ktory sme zaznamenali v 20. storoci
vo vsetkych jej odvetviach, sa takmer vobec
nedotkli liecenia tohto ochorenia. Alkoholic
Anonymus (AA) — dvanastbodovy program
lieCenia alkoholizmu poskytuje v sucasnosti
najefektivnejSiu formu terapie s najlepSimi
dlhodobymi vysledkami. AA pri tom pouziva
vel'mi jednoduché metddy: uznanie l'udskej
neschopnosti pomdct’ si a prijatie pomoci od
Vyssej Sily. Podobné programy zalozené na
filozofii AA sa zacinaju objavovat takmer
v kazdej oblasti 'udského trapenia. Prinasajt
ulavu a vylieCenie tisicom, u ktorych zlyhala
lekarska starostlivost), lieky ¢i poradenstvo.

Aj keby, tak je rozhodne zaloZeny na
spravnom poznani reality. Jednym zo vzru-
Sujucich novych objavov poslednych rokov je
nase poznanie o silnych vzajomnych vizbach
medzi telesnou, duSevnou, emocionalnou
a duchovnou strankou ¢loveka.

Dnes ale vieme, ze emodcie ako hnev,
strach, nenavist’ ¢i nedovera mozu oslabovat’
imunitny systém organizmu a podporovat’
vznik najréznejSich ochoreni. A naopak,
pozitivne emdcie ako laska, radost’, viera ¢i
dovera s schopné podnecovat’ produkciu
latok podporujucich imunitny systém a chra-
niacich telo pred chorobami. Zatrpknutost,
nenavist’, negativne myslenie ¢i pocity vam
moZzu zapri€init’ nejedno ochorenie. Ale ak
sme schopni pestovat’ u seba pozitivne mys-
lenie, prave ono nas mdze doslova uzdravit’.

Napriklad aj to, ze sa bliz§ie oboznamite
s Bibliou, zaspievate si nejaka duchovnu
¢i dakovnu piesen a budete sa modlit’ za
zvlastne ,,ovocie Ducha®, ktoré vam chce
Boh darovat’ — ¢ize lasku, radost’, pokoj,
trpezlivost’, privetivost, laskavost’, doveru
a sebaovladanie (Galatanom 5, 22.23).

Telesné zdravie a dobrad kondicia — to
nie je vSetko. Rovnako ani bohatstvo, slava,
krasny vzhl'ad a moc. Zdravy zivotny §tyl
predstavuje tiez duchovny rozvoj a rast, len
to nas nauci spokojnosti. Pretoze ked’ nebu-
deme spokojni s tym, ¢o mame dnes, nikdy
nebudeme spokojni ani s tym, ¢o chceme
dosiahnut’ alebo dosiahneme v budticnosti.

Dovolte, aby sa u vas rozvinula hlboka,
mozno nevysvetlitelna tizba po tom Jedi-
nom, ktory moze dat’ vaSmu Zivotu zmysel
anadej. Ako bude postupovat’ vas duchovny
rozvoj, tak sa budi zaplihat’ aj prazdne miesta
vo va$om zivote. Vysledkom bude plnohod-
notny zivot, ktory sa zacina tu a pokracuje
vo vecnosti.

Prinosom pre duchovny zivot mézu byt mnohé hodnotné knihy, medzi ktoré patri aj kniha Tuzba vekov,
zivotopis Jezisa Krista, prelozeny do viac ako 50 jazykov. Vysla vo vydavatel'stve Advent-Orion Vritky.
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Zhrnutie

Niekolko ra'd’
ako zdravo zit







.Jedlo nech je vasim liekom*

(Hippokrates)

Problémom dneSka je nadvyziva, prebytok
energie, tukov, bielkovin a soli. Za tento bla-
hobyt platime vel'mi draho, prehravame totiz
boj s civilizacnymi chorobami. Potrebujeme
jest’ jednoduchsie a prirodzene;jsie.

Znie to mozno neuveritelne, ale existuje
taky sposob stravovania, s ktorym mozete
predist’ najcastejSie sa vyskytujicim ocho-
reniam a ktory vam moze pomoct’ vyliecit
sa, ak uz ste takym ochorenim postihnuti.

Tento typ stravovania sa sklada predo-
vSetkym z potravin vo svojej prirodzenej

forme, ako rastu, jednoducho pripravenych,
s minimalnym pouzitim tukov, olejov, cukru
a soli. Obsahuje vel'mi malo rafinovanych
a inak upravovanych potravin. Konzumacia
pokrmov zivoc¢isneho pdvodu je vyrazne
obmedzena.

Jednoduchsi spdsob stravovania vedie
k lepSiemu zdraviu a k vicsej vitalite. Bu-
dete sa moct’ najest’ bez strachu z pribratia
na hmotnosti a mozno aj uSetrite na vydav-
koch za potraviny. Existuje lepSia ponuka
nez tato?

Slovenska kuchyiia
Prijem Zivin na den

Optimalne stravovanie
Prijem Zivin na den

Tuky/Oleje 45 % z celkovej energie Menej nez 20 % z celkovej energie
Cukor 9 g minimalne

Cholesterol 500 mg 50 mg

Sol 10-12g Sg

Vlaknina 10g S0g

Voda (tekutiny) minimalne 8 poharov
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NEW START

Niekolko rad ako zit zdravsie

utriTioN - VY2ZIVA

@ Jedzte ¢o najviac prirodzenych, na vldkninu a na
dalSie Ziviny bohatych pokrmov.

® Nebojte sa rozumného vegetarianstva a postupne
sa pribliZzujte tomuto spdsobu stravovania.

® Sna’te sa nemaskrtit’ medzi jedlami.

xercise — PoHys
® Zvyste svoju kondiciu a vitalitu tym, Ze zaclenite
do svojho denného programu viac pohybu na Cer-
stvom vzduchu. SnaZte sa kazdy deni aspoil 30 mi-
nat aktivne pohybovat. Chddza patri k najlepSim
a k najbezpecnej$im formam pohybu.

ATER = VobDA

® Prebud'te sa rano k zivotu striedavo teplou a stude-
nou sprchou.

@ Pocas dita vypite 6 az 8 poharov vody, aby ste ul'ah-
¢ili Cistenie organizmu od vSetkych toxickych 1a-
tok.
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UNSHINE — SLNKO

® Roztiahnite zavesy a dovol'te, aby slnko vstapilo
do vasich pribytkov. Pozdvihne to vasu naladu
a zlepsi vase zdravie!

EMPERENCE - STRIEDMOSt'

® Zite vo vietkych smeroch vyrovnany Zivot. Urobte
si Cas na pracu, ale tiez na odpocinok, zdbavu a svoje
zaluby. Pestujte dobré medzil'udské vztahy.

® Vyhybajte sa $kodlivym latkam ako tabak, alkohol,
kofein a rozne drogy.

IR = VzbucH

® Kazdy defi dokladne vyvetrajte. Spite len v dobre
vyvetranej miestnosti.

® Obcas sa zhlboka nadychnite. Podl'a moznosti sa
kazdy den prejdite na ¢erstvom vzduchu.

est - Obroc¢inok

® Snazte sa spat’ 7 az 8 hodin denne. Chod’te spat’ tak
zavcasu, aby ste sa rano zobudili odpocinuti.

® Vyhrad'te si uréity Gasovy usek na odpoc¢inok a na
relaxaciu. Z4jdite na koncert, zaSportovat’ si, na pik-
nik alebo na dovolenku podl'a vasho zelania.

rusT — DOVERA

@ Kuvalitny a hodnotny Zivot obsahuje tieZ duchovny
rast.

® Laska, radost’, viera v Boha a dovera podporuju te-
lesné zdravie a zaroven prinaSaji odmenu, ktora sa
zacina uz tu a pokracuje az do vecnosti.
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Vyrazne obmedzte konzumaciu ¢ervené-
ho mésa (bravéového a hovidzieho), stolo-
vych olejov, mastnych omacok a zalievok.
Margariny a orechy pouzivajte striedmo.
Vyprazanie na tuku obmedzte na minimum,
namiesto toho si zvyknite potraviny podu-
sit v malom mnoZstve vody na teflénovej
panvici.

Obmedzte konzumaciu krystalového
cukru, medu, melasy, sirupov, zakuskov, cuk-
rikov, presladenych malinoviek, pudingov a
zmrzliny. Konzumujte tieto potraviny iba pri
mimoriadnych prilezitostiach.

Podstatne obmedzte konzumaciu misa,
Gdenin, vajeénych Zitkov a vnutornosti.
Obmedzte tiez konzumaciu mlie¢nych vy-
robkov. Uprednostiiujte mlie€ne vyrobky
so zniZzenym alebo so Ziadnym obsahom
tukov. Ak jete hydinu a ryby, konzumujte
ich striedmo.

Pouzivajte pri vareni vel'mi malo soli.
Zbavte sa solnicky. Obmedzte konzumaciu
presolenych jedal, ako je zavarana zelenina,
krekery, s6jova omacka, solené arasidy, ze-
miakové lupienky, pracliky a cesnakova sol’.

Vyhybajte sa alkoholu v kazdej forme.
Obmedzte tiez pitie takych napojov, ktoré
obsahuju kofein, ako kava, Coca-Cola a
Cierny Caj.

Konzumujte vel'a neltipanej ryze, prosa,
pohanky, kukurice, pSenice, ovsa a Zita. Jedz-
te vel’a celozrnnych produktov ako celozrnny
chlieb, celozrnné pecivo, miisli, bezvajecné
celozrnné cestoviny a kuskus.

Konzumujte vel'a zemiakov, varenych
alebo pecenych (nie vSak hranolcekov).
Jedzte vel'a hrachu, SoSovice a vSetkych
druhov fazule.

Kazdy den sa snazte zjest’ priblizne 400
gramov réznej cerstvej surovej zeleniny
alebo ovocia. Konzumujte vela Salatov so
zalievkami obsahujiicimi minimum tuku
a soli. Jedzte Salat vzdy pred hlavnym jed-
lom. Obmedzte konzumaciu presladenych
ovocnych napojov sirupov.

Vypite denne 6 az 8 poharov vody. Dob-
rym zdrojom tekutin mézu byt’ tiez rozne
bylinkové ¢aje a mineralne vody.

Zacnite dent miskou teplych celozrnnych
cerealii a Cerstvého ovocia.
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Hans Diehl
Aileen Ludingtonova
Peter Pribis

Program
NEW START
V praxi

-
DYNAMICKY
ZIVOT






Uvod

Druha, sprievodna cast’ tejto knihy — Dyna-
micky Zivot v praxi — je realnym navodom
ako uskuto¢nit zmenu vo vaSom Zzivote.
Obsahuje recepty a mnohé d’alSie rady, ktoré
vam pomozu zit’ zdravsie.

Po precitani tejto Casti knihy budete ve-
diet’ co robit’, aby ste znizili riziko ochoreni
na srdcovy infarkt, rakovinu, cukrovku, moz-
govumftvicu a iné d’alSie civilizaéné choroby,
ktoré st takmer v 80 % pricinou postihnuti
a umrti v Slovenskej republike.

Dynamicky zivot vas prostrednictvom
otazok, kvizov, pribehov a prikladov nabada
a motivuje uskutocnit’ radikalnu zmenu vasho
zivota. Pretoze kazda zmena si vyZzaduje Cas,
cely zosit je rozdeleny do 52 kratkych kapitol.
Studujte ich takym tempom, aké vam bude
vyhovovat'. Idealny je tyzdei na jednu kapito-
lu, ale zalezi iba na vas, ¢i budete postupovat’
rychlejsie alebo pomalsie.

Spolu s prvou ¢ast'ou knihy Dynamicky
Zivot v praxi poskytuje uceleny program zme-
ny zivotného $tylu a mozu ho vyuzit' nielen
jednotlivei, ale aj skupiny. Informacie zhro-
mazdené v tejto knihe Cerpajui z najnovsich
poznatkov lekarskeho vyskumu. Jednoduchy
a prakticky pristup vam umozni hned’ si aj
vyskusat’, o ste sa naucili. Materialy z tejto
knihy mézete pouZit’ aj na pripravu réznych
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semindrov a prednasok. Najdete tu kapito-
ly o vyzive, o hlavnych zlozkach potravy,
o prevencii civilizacnych ochoreni, o kontrole
nadvahy, o dusevnom zdravi ¢i o prirodnych
liecivych prostriedkoch. Kazda kapitola
obsahuje informacie a aktivity, ktoré mozu
vyvolat’ diskusiu a motivovat’ ucastnikov.

Vy sami mozete urobit’ pre svoje zdravie
ovela viac nez ktorykol'vek lekar ¢i zdravot-
nicke zariadenie. Dynamicky Zivot v praxi
vam ukaze, ako to mdzete robit’ krok za
krokom kazdy dei.

Dynamicky Zivot v praxi je usporiadany tak,
Ze spravne odpovede na otazky kvizov vzdy
najdete v prislusnej kapitole 1. casti knihy.
To znamend, ze napriklad sprdavne odpove-
de na otazky v 4. kapitole sprievodnej casti
Dynamicky zivot v praxi ndjdete v 4. kapitole
1. casti knihy a podobne.
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Vyvazenost

Prilis mnoho mrkiev

Zhrnutie kapitoly

Aj tie najlepsie a najzdravsie veci sa mézu
stat’ Skodlivymi, ked’ ich budeme prijimat’
v nadmernom mnozstve. Striedmost’ prospeje
vasmu zdraviu ovela viac nez akykol'vek
zazracny liek. Vyvazenost je kI'nc¢om k dob-
rému zdraviu — nau¢me sa ju uplatiiovat’ vo
vSetkych oblastiach nasho zivota.

Priklad uponahlaného veduceho

Jozef pracuje ako veduci oddelenia pre-
daja v jednej zahrani¢nej firme. Pocas dna je
stale zaneprazdneny, rokuje so zakaznikmi,
snazi sa motivovat’ svojich podriadenych
alebo piSe spravy pre svojho nadriadeného.
Jeho préca je vel'mi ndro¢nd a Jozef je perma-
nentne v ¢asovej tiesni. Ak je s klientom na
spolo¢nom obede, objedna si rezeti s majoné-
zovym Salatom alebo svieckovi na smotane.
Inak jednoducho odbehne do najblizsieho
bufetu a rychlo zje niekol’ko oblozenych
chlebickov. Niekedy sa dokonca stava, ze
sa nestihne vobec najest. Ked' pride vecer
konec¢ne domov, je vyCerpany a nervozny.
,,Pripadam si ako troska,* priznava, ,,po praci
myslim iba na jediné. Sadnut’ si do kresla
a pozerat’ televiziu. Rozhodne by som chceel
nieco zmenit,, ale vobec neviem, ¢im by som
mal zacdat’.

Priklad podnikatela, ktory nikdy
nemal cas

Pan Daniel je maly podnikatel — re-
meselnik a neméa to dnes 'ahké. Pracuje 7
dni v tyzZdni od rana do vecera. Tvrdi, ze
si nemoze dovolit’ obetovat’ ¢as na desiatu
¢i na obed a dovolenku nemal uz niekol'’ko
rokov. Ma 45 rokov, ale to nie je vSetko. Pre-
dovsetkym ma vysoky krvny tlak a vysoku
hladinu cholesterolu v krvi. Ked’ sa vecer
vrati z prace, je vzdy unaveny a hladny. Zje
tazka veceru, potom c¢ita noviny a sleduje
televizne vysielanie. Uz pred troma rokmi
ho lekar varoval, ze vedie sebaznicujuci
sposob zivota. A mal pravdu, lebo Daniel
minuly mesiac prekonal svoj prvy srdcovy
infarkt. NaStastie ho prezil. Stravil tri tyzdne
v ne-mocnici a minimdalne Sest’ mesiacov
bude este trvat’ rehabilitacia.

Vyvazenost aplikovana v praxi
Predstavte si, ze Jozef nechce dopadnut’
ako Daniel a poziadal vas o radu. Co by ste
mu poradili? Aké zmeny by mu umoznili
ziskat’ opdt’ v Zivote pokoj a vyrovnanost’?
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Vyvazenost

Riesenie problému

Jozef urobil niekolko jednoduchych
zmien vo svojom dennom programe.
® Po prvé, zacal si nosit’ obed do prace na-

miesto toho, aby chodieval do restauracii

a do bufetov. Toto uzito¢né rozhodnutie

mu umoznilo jest’ viac ovocia, zeleniny

a celozrnnych vyrobkov a obmedzit’ kon-

zumaciu takych pokrmov, ktoré obsahu-

ju vela energie a tukov. Zmena zivotné-
ho $tylu bola uzito¢na vo viacerych sme-
roch, pomohla totiz aj jeho penaZzenke.

® Po druhé, kazdy veler po navrate z prace
si Jozef spolu s manzelkou dopraju sviz-
nu prechadzku.

Ked sme sa ich pytali, ¢i tieto zmeny
stali za to, Jozef sa usmial: ,,Citim sa viac
odpocinuty a plny energie. Schudol som
a navyse, nase spolo¢né prechadzky s man-
zelkou, to je nieCo, na ¢o sa teSim cely den.
Je to skuto¢ne neuveritel'né, aky priaznivy
uc¢inok maju tieto jednoduché zmeny na
moj zivot.*

Co vy na to?

Na priklade Jozefa vidite, ako sa da
aplikovat’ princip vyvazenosti na vas, na
mdj, jednoducho na zivot kazdého Eloveka.
Zamyslite sa teraz na chvilku nad svojim
viastnym Zivotom. Mdte v fiom aj taku
oblast’, v ktorej sa vam nedari dosiahnut’
harmoniu? Ak dano, pokuste sa ju opisat’:

Existuju urcité jednoduché zmeny, ktoré
by priniesli viac vyvazenosti do tejto oblasti
vasho zivota? Napiste, aké zmeny vam prdve
napadli:

Tak teda:

Vyvazenost’ je kIiCovym prvkom zdra-
vého a Stastného zivota. Urobte zdsadné
rozhodnutie a pokuste sa ¢o najskor zacat
realizovat’ napady, ktoré ste si prave zapisali.
Uvidite, ze princip vyvazenosti ozdravi aj
vas Zivot.
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Zdravie a naklady
na zdravotnu starostlivost

Zhrnutie kapitoly

Zly zdravotny stav zamestnancov stoji
podniky a §tat miliardy kortin rocne. Mnohé
firmy preto dnes aktivne motivuju svojich
pracovnikov, aby si osvojili zdravsi zivotny
$tyl. Zdrava pracovna sila znamena viac zis-
kov a menej strat.

Usetrit mozeme aj my!

Nemusite byt podnikatel'om a mat’ vlast-
nu firmu, aby ste sa mohli radovat’ z finan-
¢nych vyhod spojenych s dobrym zdravim.
Aj rodiny a jednotlivci zacali postupne
prichadzat’ na to, Ze zdravy Zivotny §tyl sa
skuto¢ne vyplati.

Niekolko prikladov ako usetrit
peniaze zdravym sposobom Zivota

NiZSie vydavky na poistenie: Niektoré
poistovne pontkaju zaujimavé zlavy pre

takych jedincov, ktori vedl zdravy sposob
Zivota. Pozrite sa na rozdiely v rocnych
poplatkoch za zdravotné pripoistenie pre
pripady vaznych ochoreni (napr. rakovina,
infarkt myokardu, cievna mozgova prihoda
a pod.) u fajciara a nefajéiara.

Menej vydavkov na poZivatiny: Cigare-
ty, alkoholické néapoje, cukriky, susienky ¢i
malinovky. Mnohi z nas kazdoro¢ne zaplatia
tisice kortin len za to, aby mohli konzumovat’,
pit’ alebo inhalovat’ také substancie, o ktorych
je vSeobecne zname, ze st zdraviu $kodlivé.
Vyliéenim z nasho zivota zabranime ich
negativnemu pdsobeniu nielen na naSe telo,
ale aj na nasu pefiaZenku.

NiZsie vydavky na jedlo: Zdrava vyziva
obmedzujuca konzuméaciu tukov a zivocis-
nych potravin, teda tak4, v ktorej st na prvom
mieste prirodzené produkty, je aj ovela lac-
nejsia. V procese vyroby jedla prechadzaju
najroznejS$imi Upravami, pricom stracaju

Nefajciar
3570

Zdravotné pripoistenie pre pripady vaznych ochoreni (rocny poplatok v Sk)

Udaje uvedené so stthlasom Prvej americko-slovenskej poistovne AMSLICO; Ro&né poistné
je vyratané pre 30-ro¢ného muza na poistnu ¢iastku pol miliona koran a poistny ¢as 20 rokov.

Fajéiar

6070
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Vydavky

Zemiaky

10,- Sk/kg

Zdrave jedlo je lacnejsie

Mrazené hranol¢eky

42,80 Sk/kg

Zemiakové lupienky

241, Sk/kg

z vyzivovej hodnoty, ale ich ceny st napriek
tomu vyssie.

Nizsie vydavky na lekdrsku starostli-
vost’: Liecba srdcového infarktu vychadza
priblizne na pol miliéna koran. Hoci pois-
tovna zaplati vac¢Sinu tejto sumy, civilizané
choroby nas aj tak stoja zbyto¢ne vel'a. LCu-
dova mudrost’ hovori: Kazdt korunu, ktora
udetri§, si vlastne zarobil. Zit tak, aby ste
zostali zdravi, je ten najlepsi sposob, ako
uSetrit’ ¢o najviac pefiazi.

Najvacsie bohatstvo vsak nie su
peniaze

Pevné zdravie priamo stvisi s uSetrenymi
peniazmi, ale najvacsie zisky nie st financné.
Tie spocivaju v tom, ze budete mat’ viac

Pecené zemiakové hranolceky

zemiaky
zeleninova sol’ (Solcanka)

Zemiaky vydrhnite kefkou a narezte z nich
pozadované tvary (trojhrany, hrubé platy
alebo tradi¢né hranoléeky) a na pol hodiny
ich namocte do studenej vody. Potom ich vy-
berte a dobre otraste, aby ste z nich odstranili
zvy$nu vodu a posypte ich zeleninovou sol’'ou.
Zemiaky navrstvite na teflonovi panvicu alebo
na papier na pecenie a dajte do predhriatej
rary. Pecte pri teplote 230°C 30 az 40 mintt.

energie, vyhnu sa vam choroby a vy prezijete
dlhsi a Stastnejsi zivot.

Tak teda:

U nas sa zvykne jest’ $alat alebo ovocie
po hlavnom jedle. Skiiste zmenit' poradie
ddlezitosti jednotlivych chodov: najprv zje-
dzte Salat (zo surovej zeleniny), aZ potom
polievku alebo hlavné jedlo. SnaZzte sa kazdé
jedlo zacat’ surovym predkrmom — ak nemate
¢as na pripravu Salatu, staci, ak zjete jedno
alebo dve jablka, kalerab, paradajku alebo
iné ovocie ¢i zeleninu.

Salat z bielej alebo ¢ervenej
kapusty

1 stredne vel'ka hlavka jarnej kapusty

1 — 2 polievkové lyzice olivového oleja

2 stredne vel'ké cibule pokrdjané najemno
2 polievkové lyzice citronovej stavy alebo
jablcného octu

sol’ alebo Solcanka (podla potreby)
drvenad rasca (podla chuti)

Umytu a o€istent kapustu zbavime vrchnych
listov a nakrdjame na rezanéeky. Cim jem-
nejSie kapustu nakrajame, tym bude Salat
chutnej$i. Pred podavanim zalejeme zaliev-
kou z oleja, citronovej stavy alebo octu, soli
a drvenej rasce. Vsetko zl'ahka, ale dokladne
premiesame.
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Od zrna k pecenému kuratu

Zhrnutie kapitoly

Na zaciatku tohto storocia len maélo
'udi postihovala ischemicka choroba srdca,
mozgova mrtvica ¢i rakovina. Dnes su tzv.
civiliza¢né ochorenia zodpovedné za vacsinu
umrti v Slovenskej republike. Vy sa ale nemu-
site stat’ d’alSou obetou. Zmenou stravovania
a zivotného Stylu moézete dosiahnut’ dlhsi,
zdravsi a produktivnejsi zivot.

Rozhodnutie je vo vasich rukach

Tak ako vasi predkovia ani vy sa nemusite
obavat’ srdcového infarktu, mozgovej prihody
alebo rakoviny, ak zmenite skladbu vaSho
jedalneho listka a budete sa viac pohybovat'.
Verte, Ze je to naozaj mozné a potrebujete na
to len tri zakladné veci.

Tri zakladné veci

TuzZba: Na to, aby sme zmenili ktorykol’-
vek zo svojich zvykov, je potrebné zacat’ po
tejto zmene tuzit. Staré zvyky su pohodlné
a aby sme ich prelomili, musi nas motivovat’
tuzba po nieCom novom a lepSom.

Vedomosti: Iba sama tizba je v§ak na zme-
nu malo. Musime vediet, ¢o chceme zmenit,
no najmé ndm musi byt jasné, preco.

Kazdy chce napriklad predist’ srdcovému
infarktu, ale toto sa neméze podarit’ bez ve-

domosti o negativnom posobeni cholesterolu
a tukov na l'udsky organizmus.

Sikovnost’: Vediet', ¢o mame robit,, tiez
nie je vSetko. Potrebujeme aj urcitt zrucnost’,
aby sa nas novy spdsob spravania a nase nové
zvyky stali automatickymi.

Nova Sikovnost’ v oblasti zdravia by mala
zahinat také veci, ako naucit’ sa pripravovat’
jedla s nizkym obsahom tuku, pravidelne
cviCit’ a vediet’ Citat etikety, aby sme sa mohli
vyhybat’ vysokotuénym a slanym pokrmom
¢i uz doma alebo v restauraciach. Nesikov-
nost’ ma za nasledok to, Ze I'udia menia svoj
zivotny $tyl len s velkymi problémami.
Nové a eSte nezauzivané zvyklosti sa im
zdaji ndro¢né. PokuSenie vratit’ sa k starym
a nezdravym stravovacim ndvykom uto¢i na
nich vytrvalo a intenzivne.

Nast’astie, nové zvyklosti sa ¢asom stanu
rovnako prirodzenymi a automatickymi, aky-
mi boli predtym aj tie staré. Jediné, ¢o treba,
je cas a trpezlivé opakovanie.

Tak teda:

VyskusSajte si sami na sebe, €i ste schopni
tieto tri principy aplikovat’ vo vasom Zivote.
Rozhodnite sa, ze nasledujuce tri tyzdne
kazdé rano zjete dve porcie Cerstvého ovocia
(napr. jablko, banan, pomaranc, kiwi a pod.).
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Zapadny sposob stravovania

1. Tuzba: Je pravdepodobné, Ze mate za-
ujem robit’ o najviac pre to, aby vas
nepostihol srdcovy infarkt, ale aby ste
zili kvalitne a ¢o najdlhsie.

2. Vedomosti: To jediné, ¢o potrebujete ve-
diet’ je, ze ovocie je vynikajucim zdrojom
vitaminov a vlakniny. Opakovane to po-
tvrdili aj mnohé stadie: I'udi, ktori kon-
zumovali viac ovocia a zeleniny, podstat-
nemenej postihovali chronické ochorenia.

3. Sikovnost: Vietku sikovnost, ktor(i potre-
bujete, ste si uz davno osvojili. Ved exis-
tuje nieco jednoduchsie nez konzumovat’
cerstvé ovocie?

Napiste si zoznam vasho obl'ibeného
ovocia. Pokuste sa podl'a moZnosti v priebe-
hu nasledujucich tyZzdiiov vyskusat’ z tohto
zoznamu ¢o najviac druhov.

Zoznam vasho oblubeného ovocia:

Tabulka: Chcete Statisticky vediet),
kol’ko rokov zivota mate eSte pred sebou pri
spOsobe zivota priemerného slovenského
obc¢ana? Tuto informaciu s ndzvom strednd
dizka Zivota, uvadzajucu pocet rokov, ktoré
ma nadej prezit’ osoba v urcitej vekovej
skupine pri umrtnosti v ur¢itom sledovanom
obdobi (v nasom pripade v roku 1997), si
moézete najst’ v imrtnostnej tabulke kazdo-

ro¢ne publikovanej Statistickym uradom SR.
Epidemiologické studie potvrdili, Ze zdravym
zivotnym Stylom je mozné zit’ 0 6 aZ 12 rokov
dlhsie, nez je priemer.

Skratené umrtnostné tabulky
Slovenskej republiky 1997
Vek Stredn4 dizka Zivota

Muzi Zeny
0 68,90 76,72
1 68,55 76,33
5 64,68 72,46
10 59,77 67,54
15 54,86 62,58
20 50,06 57,68
25 4534 52,77
30 40,61 47,85
35 35,94 42,99
40 31,39 38,19
45 27,05 33,49
50 22,98 28,92
55 19,31 24,54
60 15,93 20,34
65 12,91 16,37
70 10,29 12,75
75 8,21 9,60
80 6,49 6,99
85 5,10 4,88
90 3,96 3,29
95 2,99 2,15
100 1,80 1,28

Zdroj: Statisticky arad SR, 1999
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Sedem bludnych ciest

Zhrnutie kapitoly

Privel'a vSetkého! Privela cukru, rafi-
novanych potravin, soli, tuku, bielkovin,
malinoviek a maskrtenia, to vSetko spolu
vytvara smrtelni kombinaciu. Len vtedy,
ked’ budeme jest menej tychto nezdravych
pokrmov a viac prirodzenych jedal, mézeme
sa tesit’ optimalnemu zdraviu.

Sedem hlavnych vinnikov

Stvrta kapitola vymenovava sedem naj-
paléivejsich problémov zapadného spdsobu
stravovania. V tomto kratkom teste napiSte
spravne pismeno ku kazdému z nich.

— Cukor

Desiate, olovranty a maskrtenie
medzi jedlami

—  Tuk

—  Sor

— Bielkoviny
Sladené malinovky

Rafinované potraviny

A. Pijeme ich namiesto vody. Vac§ina z nich
obsahuje niekol'ko desiatok kociek cuk-
ru a rozne d’alSie chemické prisady.

B. Vlaknina, ktora nas chrani pred niektory-
mi druhmi rakoviny, ma schopnost’ sta-
bilizovat’ krvna glukoézu, viazat’ na seba
¢ast’ cholesterolu a priaznivo posobit’ pri
chudnuti, je z tychto jedal odstranena.

C. Tuto pozivatinu konzumujeme priblizne
desatkrat viac, nez je potrebné. Prispie-
va k rozvoju vysokého krvného tlaku,
k zlyhaniu srdca a ochoreniu obli¢iek.

D. U mnohych 'udi predstavuje 40 % ich
denného prijmu energie. Upchava cievy,
podiel’a sa na rozvoji obezity a cukrovky
dospelych.

E. Dodéva nam 20 % naSho denného ener-
getického prijmu, a predsa neobsahuje
ziadnu vlakninu ¢i d’alSie Ziviny.

F. Tuto zivinu jeme dvakrat az trikrat viac,
nez treba. Vedci zistili, Ze takéto mnoz-
stvo nam Skodi.

G. Velakrat su nahradou za skutoc¢né jedlo.
Obsahuju malo zivin a zapri¢inuju poru-
chy travenia.

Slovenska kuchyna je prilis tucna

Mozno ste si v§imli, ze vysoky obsah
tukov patri medzi hlavnych vinnikov nasho
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Vyziva

(a vSeobecne aj zapadného) spdsobu stravo-
vania. Priblizne 40 % (100 g a viac) nasho
denného energetického prijmu je v podobe
tukov. Vyskumy vsak naznacuju, Ze tato
hodnota by sa mala pohybovat’ len okolo 20
% (t.j. priblizne 46 g) denne. Milujeme jedla
presytené tukmi, hoci za to neskor ,,platime*
napriklad aj srdcovym infarktom, mozgovou
mftvicou, cukrovkou, obezitou a mnohymi
d’al$imi ochoreniami.

Ako znizit mnozstvo tuku v strave

Jednym z najjednoduchsich spésobov je
zaCat’ konzumovat’ viac zeleniny a ovocia.
Okrem niekol’kych vynimiek, a tych je sku-
to¢ne malo, napriklad kokos alebo avokado,
zelenina a ovocie vSeobecne obsahuju vel'ké
mnozstvo vitaminov, mineralov, fytochemic-
kych latok, vlakniny a len vel'mi malo tukov.
Najlepsie je ich konzumovat’ v surovom stave,
lebo tepelnym spracovanim sa z nich straca
¢ast’ vyzivnych latok a vitaminov. Podl'a zasad
zdravého zivotného Stylu by surova strava
mala predstavovat’ jednu tretinu nasho den-
ného energetického prijmu. V nasich krajoch
je zvykom jest’ zeleninovy Salat alebo ovocie
az po hlavnom jedle. Nezaskodilo by zmenit
poradie jednotlivych chodov a zacinat’ va¢s§im
mnozstvom surovej zeleniny ¢i ovocia a az
potom sa ,,dojedat™ varenym pokrmom.

Ale pozor! Aj zeleninovy Salat sa moze
zmenit na tuény pokrm, ked’ ho polejete
zélievkou, ktorad obsahuje vel'a oleja alebo
iného tuku. Déavajte si na to pozor predovset-
kym v reStauraciach, kde sa vdm méze stat’,
7e namiesto ,,Salatu so zalievkou‘ dostanete
»Zalievku s kuskom Salatu®. Preto radsej
poziadajte o zalievku v osobitnej miske, aby
ste sa sami mohli rozhodnut’, kol’ko z nej
pouzijete, alebo ¢i si Salat pokvapkate len
citronovou Stavou. Je to rozhodne zdravsia
a menej tucna alternativa.

77

Sedem rad ako ,,vybabrat” s tukmi

® Rozotierajte tuk dokladne, aby bolo pe-
¢ivo pokryté len tenkou vrstvou.

® Ak pouzivate maslo, vyberte ho vopred
z chladnicky, lebo natenko ho rozotrie-
te len vtedy, ked’ bude mat’ izbovu tep-
lotu.

® (Qdstrarite tuk z mésa nielen pred jeho pri-
pravou, ale aj pred samotnou konzuma-
ciou.

® Obmedzte vyprazané pokrmy a vSetky
jedla pripravované na tuku.

® 7 hydiny odstraiite kozu.

® Zahustujte strahanou zeleninou, a nie za-
prazkou.

@® Potraviny upravujte na ¢o najmensom
mnozstve tuku, radSej pouzivajte teflono-
vl panvicu, mikrovinnu alebo teplo-
vzdus$nu raru, hrnce s ocelovym dnom,
foliu NO-Stick, varte v pare alebo griluj-
te.
Zdroj: Spolocnost STOB, 1998

Tak teda:

Jedzte viac zeleninovych $alatov pred
hlavnym jedlom. Vyskusajte si tito jedno-
duchu zalievku, ktora neobsahuje ziadny tuk.
Dufame, Ze vam bude chutit’.

Salatova zalievka

1/4 salky vody

1/4 salky citronovej stavy

1/4 cajovej lyzicky cesnakového prasku

1/4 ¢ajovej lyzZicky drvenej rasce

1/4 cajovej lyzicky Vegety, Solcanky alebo inej
zeleninovej soli

Zmiesajte vSetky prisady a dobre nimi
zatrepte. Odlozte do chladnicky. Zalievka je
najlepsia vtedy, ked’ sa necha odstat’.
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Obezita - strasiak nasej epochy?

Zhrnutie kapitoly

Hodiny stravené pri televizii ¢i pri
pocitaCovych hrach a l'ahka dostupnost
najroznej$ich maskft prispievaju k tomu,
Ze nam vyrasta generacia obéznych deti
predurcenych na to, aby trpeli réznymi civi-
lizaénymi ochoreniami, vratane zavaznych
psychologickych problémov. Rodicia by
preto mali pomahat’ svojim detom vytvarat
si spravne stravovacie a Zivotné navyky.
Dobré zdravie je predsa zaleZitostou celej
rodiny.

Nie celkom maly Janko

Janko bol najtuc¢nejsi z celej triedy a deti
sa mu Casto posmievali. Pretoze si pripadal
pomaly a neSikovny, len vel'mi nerdd sa
zucCastioval na hodinach telesnej vychovy
a na réznych popoludiajsich $portovych
aktivitach. Namiesto toho travil ¢as doma pri
televizii, zabaval sa r6znymi pocitacovymi
hrami a maskrtil zemiakové lupienky a iné
dobroty.

Jeho rodicia Magda a Tomas si v po-
slednom ¢ase tiez zacali uvedomovat’, ako
zivotny §tyl moze ovplyvnit' ich zdravie
apohodu. Preto sa ho snazia zmenit’ a zaroven
chct pomdct’ aj svojmu synovi. Po vzajomnej
diskusii sa rozhodli pre takuto stratégiu:

1. Byt dobrym prikladom

Pretoze deti sa ucia najviac napodobiio-
vanim svojich rodi¢ov, Magda a Tomas sa
rozhodli byt’ synovi lep§im vzorom. Znamena
to pre nich zacat’ pravidelne cvicit', no pre-
dovsetkym prestat’ maskrtit’ medzi jedlami.

Co si myslite, mohli by ste aj vy byt
lepsim prikladom svojim detom ¢i d’al§im
¢lenom rodiny?

Co konkrétne by ste pre to mohli urobit™?

2. Snazit sa vytvorit lepsie rodinné
prostredie

Aby Janko obmedzil maskrtenie, prestali
jeho rodicia kupovat’ zemiakové lupienky,
kofolu, susienky a nahradili ich ovocim
a zeleninou. Cas, ktory predtym travil pri
televizii a pri pocitaci, sa mu snazili vyplnit
uzito¢nejsimi aktivitami.

Na to, ¢o jeme a ako zijeme, ma neod-
Skriepitelny vplyv prostredie, ktoré nas ob-
klopuje. Poméha vam vase rodinné prostredie
dosiahnut’, €o ste si predsavzali? D4 sa na tom
eSte nieCo zlepsit™?

3. Zapojenie vsetkych clenov rodi-
ny

Jankovi sa vobec nepacili nové zmeny v ich
rodinnom zivote a daval to hlasne najavo.
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Deti

Tomas a Magda mu vysvetlili vSetky dovo-
dy, vypoculi si jeho namietky, a dokonca ho
zaclenili do rozhodovacieho procesu. Potom
uz vsetci traja spolo¢ne skusali nové recepty
a jedla. Niekol’ko vecerov v tyzdni sa Janko
iSiel bicyklovat’ a jeho rodicia chodili na pre-
chéadzky. VSetkym trom sa zmeny zo zaciatku
zdali vel'mi tazké, ale po urcitom Case si nane
zvykli a nakoniec si ich aj obl'uibili.

Lud'om sa vSeobecne nepacia rozne
dramatické inovéacie ¢i uz v rodine alebo
u pribuznych. Ak im ale vysvetlite, preco
to chcete urobit’ a poziadate ich o pomoc,
velakrat sa z predoslych zarytych odporcov
stant nadSeni priaznivci.

Ako moézete zaclenit’ svoje deti do zmien
zivotného §tylu, ktoré chcete uskutocnit™?

Tak teda:

Pokuste sa zrealizovat’ ndpady, ktoré ste
si napisali na podporu dobrych vyzivovych

navykov vo vasej domacnosti. Snazte sa pre
tuto myslienku nadchnut’ aj ostatnych ¢lenov
rodiny.

Mrkvovo-mandlovy salat

1/3 salky olupanych mandli

1 lyzica jemnej kukuricnej muiky

2 lyzZice sezamového alebo iného za studena
lisovaného oleja

1 lyZicka celozrnnej horcice

2 lyzice citronovej stavy

2 Salky struhanej mrkvy

Mandle orestujeme v rure nasucho. Medzitym
zmieSame kukuriénu muku, olej, hor¢icu a cit-
ronovu Stavu. Pridame mrkvu a mandle. Dobre
premieSame. Podavame Cerstveé!

Namiesto celozrnnej hor¢ice mozete pouzit
aj inu kvalitnu hor¢icu, ktord nemé vyrazne
chrenovu chut’.
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Mozeme aj lepsie starnut

Zhrnutie kapitoly

Strava bohaté na rafinované potraviny a ne-
dostatok pohybu mozu sposobit’, ze predCasne
zostarnete. Zdravy zivotny $tyl, hodnotné cie-
le a pozitivne postoje vSak umoznia ¢loveku
radovat’ sa zo Zivota az do pokrocilej staroby.

Super seniori

Vo veku 66 rokov sa pani Hilda Crook-
sova rozhodla, Ze za¢ne pestovat’ nového
konic¢ka — vysokohorsku turistiku. A tak
v nasledujucich 25 rokoch zdolala niekol’ko
najvyssich vrcholov hor Severnej Ameriky.
Dokonca drzi aj rekord, lebo sa stala najstar-
Sou zenou, ktora kedy pokorila Fudzi — naj-
vys$iu horu Japonska.

Pani Crooksova rozhodne nie je sama.
V novinach sa neddvno pisalo o jednom
80-ro¢nom muzovi zo Seattlu, ktory zdolal
vecne snehom pokryty vrchol 4392 m vysokej
hory Mt. Rainier v §tate Washington.

Mozno si teraz poviete, to su celi oni,
blaznivi Americ¢ania. Asi nemaju v dochodku
Corobit’. Je sica pravda, Ze vac¢Sinou nemame
zaujem testovat’ svoju vydrz a silu na svahoch
vel'hor, ale na druhej strane vSetci chceme
viest’ produktivny a uZzitocny zivot. Zdrava
vyziva a rozumné zasady nam mozu pomoct,
aby sme mali dostatok telesnej a dusevnej sily

aj v starobe. To, ako sa spravame k svojmu
telu dnes, ovplyvni nase zdravie nielen zajtra,
ale aj v budtcnosti.

A aka bude vasa buducnost?

Skuste si sami seba predstavit’ v den
svojich 90. narodenin. Stojite na vrchole
nejakého kopca? Mal'ujete obraz? Oslavujete
zivot v kruhu priatel'ov a rodiny? Alebo sa
citite chory, izolovany a opusteny?

Vyskumy potvrdzuju, Ze prave pozitivne
postoje st vel'mi dolezité pre telesné zdravie
aj pre pocit Stastia. Bez ciela a tvorivych
socialnych aktivit proces starnutia prebicha
totiz ovel'a rychlejsie, nez by sme si priali.
A ¢o vy, mate urcité zaujmy a ciele, ktoré vas
motivuju a inSpiruju?

Existuje nieco, ¢o siuzdlho prajete vyskusat™
Viete o takom mieste, ktoré je vasim tajnym
snom a este ste ho nestihli navstivit? Mate chut’
prispiet’ svojou uastou na uréitom projekte?
WuZite svoju predstavivost'. Zapiste si tri zd-
ujmy a ciele, ktoré ste vidy chceli uskutocnit’:
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Starnutie

Krok za krokom

Hilda Crooksova sa nedostala na vrchol
hory nijakym zazrakom, bolo to krok za
krokom. V predchadzajicom cviceni ste
vymenovali vSetko, ¢o by ste si Zeleli do-
siahnut’. Teraz si predstavte iba prvy krok,
ktory musite urobit’, aby sa vam to podarilo.

Vyberte si jeden z cielov. Ak chcete, aby
sa uskutocnil, aky je ten prvy krok? Naprik-
lad, ak je vaS$im prianim cestovat’ alebo nav-
Stivit’ niektoré zaujimavé miesta, obstarajte
si informacné letaky z cestovnej kanceldrie,
alebo sa opytajte priatel'ov, ktori uz podobny
vylet absolvovali. Pri svojom Usili pamétajte
na to, ze vel'ké ciele sa dosahuju pomocou
mnohych malych krokov. NapiSte ten prvy
krok, ktory podniknete na dosiahnutie
vdasho ciel’a:

Tak teda:

Hovori sa, ze ¢lovek je taky stary, aky
stary sa citi. Skuste sa citit’ mladSimi pomo-

cou prvého malého krocika smerom k ciel'u,
ktory ste si predsavzali. Naucit’ sa vytvarat’
si vlastné ciele a hodnotny zmysel Zivota
(radsej, nez sa iba spoliehat’ na rodinu ¢i
priatelov, aby vam ich vytvorili) je ten naj-
lepsi recept, ako prezit’ §t'astnu a spokojnu
starobu.

Salat z bielej alebo éervenej
redkovky

4 — 5 redkoviek

1 polievkova lyzica jablcného alebo iného octu
1 polievkova lyZica olivového oleja

sol’ (podla potreby)

drvend rasca (podla chuti)

6 pomletych orechov

Dékladne umyté a ocistené red’kovky najemno
nastrihame. Pridame vSetky ostatné prisady
okrem orechov a dobre premieSame. Necha-
me chvil'u postat, aby z red’koviek vyprchali
ostré latky. Salat posypeme mletymi orechmi
a podavame s nasucho ope¢enymi hriankami
alebo s chlebom ako natierku.

cesnakovy, koprovy, zeleninovy a d’alSie.

Vinny ocot ma vela prednosti

Na ochutenie $aldtov mozno okrem citrénovej §tavy pouzivaj aj vinne octy. Najzname;jsi je jablény,
ktory si mozete vyrobit tak, ze nechate vykvasit jablkovy must. Najprv prebieha alkoholické kvasenie,
v d’alSom procese sa alkohol meni na kyselinu octovi. Z mustu vznika najprv vino, potom ocot. Vinny
ocot obsahuje mnohé cenné mineraly — draslik, horcik, vapnik, tiez pektin, ktory patri do skupiny vo
vode rozpustnej vlakniny, a bioflavonidy. Pektin ma schopnost’ spomal’ovat vstrebavanie glukdzy, ¢im
pomabha stabilizovat’ jej hladinu v krvi. Bioflavonidy pdsobia v organizme antioxidacne.

Vyhodou pouzivania vinneho octu je tiez to, ze ide o zdravé korenie vel'mi vyraznej, Specifickej
chuti. Ak sa snazite obmedzit’ alebo celkom vynechat’ tdeniny alebo iné chutovo vyrazné potraviny,
vinny ocot zvyrazni chut’ $alatov, ale aj najroznejsich marinad, omacok, zalievok alebo nalevov. Ponuka
vinnych octov je pestra — okrem jabléného dostat’ u nas napr. bazalkovy, estragonovy, borievkovy,
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Ochorenia srdca a ciev

Vrazda v kuchyni

Zhrnutie kapitoly

Pri narodeni su nase tepny hladké, prie-
chodné a pruzné. Nadmernd konzumacia
tukov a cholesterolu sposobuje ich postupné
upchavanie, ¢o zablokuje pristup kyslika
k niektorym Zivotne délezitym organom.
Vicsina sucasnych medicinskych lie¢eb-
nych metod pri tomto postihnuti je vsak iba
prechodnym rieSenim. Ak skuto¢ne chceme
dosiahnut’, aby srdcovo-cievne ochorenia
prestali byt’ vrahom cislo jeden naSej po-
pulacie, zmena zivotného §tylu je jedinou
moznou obranou.

Neuverim, kym neuvidim

Kardiotest (pozrite tab. na nasledujucej
strane) vam umozni zistit’, aké je u vas riziko
srdcového ochorenia. Dozviete sa, ako ste na
tom celkovo a zaroven vam tento test pomo-
ze odhalit’ problematické rizikové faktory,
aby ste hned’ mohli zacat’ s ich prevenciou.
V teste sa na vypocet vasho rizika pouziva
osem faktorov:

Kardiotest: interpretacia vysledkov

0-6 (idealny stav) Rozvoj srdcového ocho-
renia alebo mozgovej mrtvice je u vas vel'mi
nepravdepodobny, najmai ak vasa koncentracia
cholesterolu v krvi je pod 4,16 mmol/l.

7 — 14 (zvySené riziko) Hrozba rozvoja
srdcového ochorenia alebo mozgovej mrtvice
tvori iba 1/3 v porovnani s priemerom, na dru-
hej strane je vSak 3-krat vysSia v porovnani
s idealnou skupinou.

15— 22 (vysoké riziko) Dosiahli ste prie-
mer. Nech je tento vysledok pre vas varova-
nim, pretoZe vaSe riziko je uz desatnasobné
v porovnani s idedlnou skupinou.

23 — 30 (vePmi vysoké riziko) Hrozba
rozvoja srdcového ochorenia alebo mozgovej
mftvice je u vas 3-krat vyssia nez u priemeru
a 30-krat vysSia nez u idealnej skupiny. Roz-
hodne by ste mali nieco podniknit’! Znizenim
hladiny cholesterolu v krvi a krvného tlaku
prostrednictvom zmien v stravovani moZete
znizit' vase riziko o 4 — 6 bodov v priebehu
4 az 8 tyzdhov.

31-38 (nebezpecie!) Pravdepodobnost,
ze vas postihne srdcovy infarkt alebo mozgo-
va mftvica, je 4 az 6-krat vyssi v porovnani
s priemerom a 50-krat vyssi nez u idealne;j
skupiny. Nevahajte, konajte a prvé kroky
na odstranenie tejto hrozby urobte uz dnes!

Tak teda:

Ak nepoznate vase hodnoty cholesterolu,
triglyceridov a krvného tlaku, je najvyssi
Cas, aby ste si ich dali odmerat’. MdZete sa
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srdcovyc

h ochoreni

Jedlo ako liek

Zhrnutie kapitoly

Roky sme vedeli, Ze vicsSine srdcovych
ochoreni mozno predist’, teraz ale vieme, Ze
moze byt vylieCena aj uz existujuca diagnoza.
Stadia doktora Ornisha potvrdila, Ze pacien-
tom, ktori presli na nizkotuéntl, vegetariansku
stravu, sa ich upchaté tepny zacali znova
otvarat’. Tym sa umoznilo lepSie zdsobovanie
srdca a d’alsich Zivotne dolezitych organov
krvou a kyslikom.

Najvacsi nepriatel

Srdcovy infarkt a mozgova mrtvica, na
ktorych ma najvyssi podiel viny prilis vel'ké
mnozstvo tukov v potrave, st najcastejSou
pric¢inou smrti obyvatel'ov Slovenskej repub-
liky. Nemyslite si, Ze je nacase, aby ste aj vy
obmedzili tuky vo vasej strave?

Ako sa zbavit tuku

Doktor Ornish dokazal, Ze znizenie kon-
zumadcie tukov mdze vylie€it' uz existujlice
srdcové ochorenie. Nie je vobec jednoduché
urobit’ taka radikalnu zmenu. Poziadat’ Slo-
vaka odchovaného narodnou kuchyiou, aby
presiel na nizkotu¢nu stravu, je nieco podob-
né, ako keby sme chceeli od ¢inskeho kuchéra,
aby varil talianske jedla. Samozrejme, ze
to mdze pre nas urobit, vyzaduje si to vSak

namahu, no predovsetkym ochotu osvojit’ si
nové zvyky.

Styri stratégie

Tu vam pontkame Styri stratégie, ktoré
modzete pouzit’ pri redukcii tukov vo vasej
strave.

Nahradzajte: Pite nizkotu¢né mlieko
namiesto plnotuc¢ného. Ako mucnik si
dajte misku ovocia, a nie zmrzlinu. Upred-
nostnujte zdravsie nahrady za vysokotuc¢né
potraviny, ako st syry, mésa, maslo, mar-
gariny a oleje.

Obmedzujte: Ak sa neviete zrieknut
misa, tak si aspoil vyberte ten najmensi
kusok a dajte si k nemu radsej viac priloh,
ktorymi mozu byt napriklad zemiaky alebo
aj knedl'a. Namiesto niekol’kych zdkuskov si
vezmite len jeden. Skonzumovanie menSie-
ho mnoZstva vasho obl'ibeného jedla vam
umozni vychutnat’ si tych par kuaskov, ale
pritom obmedzit’ obsah tuku v prijimane;j
potrave.

Vylucujte: Zbavte sa vSetkych lakadiel.
Ak ich nekupite a neprinesiete domov,
tak ich ani nezjete, ked’ dostanete chut
maskrtit’.

Vylucenie vysokotu¢nych potravin z vas-
ho jedalneho listka sposobi doslova zazraky.
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Prirodzené liecenie srdcovych ochoreni

V studii doktora Ornisha, a ta obletela cely
svet, st zachytené pripady jedincov s ¢iastoc¢-
ne vyliecenou aterosklerézou, ktori zlepSenie
svojho zdravotného stavu dosiahli tak, ze zo
stravy uplne vylacili méso a vysokotuc¢né
mlie¢ne vyrobky.

Vyrobte si sami: Konzervované potravi-
ny su ¢asto dopliiované vel’kym mnoZstvom
tukov. Ak chcete mat’ kontrolu nad tym, ¢o
ide do vasho tela, varte si radsej sami. Kupte
si kucharsku knihu s receptami na nizkotuc-
né jedla, a ked’ sa ich naucite pripravovat,
presvedcite sa, ze su to aj chutovo vyborné
pokrmy. Toto je ta najistejSia cesta, ako sa
uchréanit’ pred ni¢ivym vplyvom nadmiery
tukov.

Salat z nakli¢enej Sosovice

1 hlavkovy salat

1/2 salky naklicenej SoSovice

2 nadrobno pokrdjané cibule

vinny ocot podla chuti

2 kvasené nadrobno pokrajané uhorky
sol, Sol¢anka alebo Vegeta

Salat dokladne oplichneme a natrhdme na
menSie kusy. Priddme nakli¢ent SoSovicu
(pripraventi doma alebo zakupent v super-
mar-kete) a ostatné suroviny. Vsetko dobre
premiesame.

A teraz ste na rade vy

Vymenujte konkrétne sposoby, ako
moZete uplatnit’ stratégiu nahradenia, ob-
medzenia, vyluéenia a domdcej vyroby pri
zmene vasho stravovania:

Nahradenie

Obmedzenie

Vylucenie

Domaéca vyroba

Tak teda:

Vyberte si aspon jeden sposob z tych,
ktoré ste teraz vymenovali a pouZite ho tento
tyzdeni uz aj prakticky.
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Vysoky krvny tlak

Zakerna choroba

Zhrnutie kapitoly

Kazdy piaty dospely ¢lovek v Slo-
venskej republike mé vysoky krvny tlak
(hypertenziu). Tento zavazny faktor u nich
vyznamne zvysuje riziko srdcového infarktu
alebo mozgovej mrtvice. Obezita, zanesené,
zuzené tepny, estrogén, alkohol a vysoky
prijem soli st pri rozvoji tychto ochoreni
rovnako nebezpecné. Nastastie védcSina
pripadov vysokého krvného tlaku sa da vy-
liecit’ jednoduchymi zmenami stravovania
a zivotného Stylu.

Pat sposobov, ako vyliecit esen-
cialnu hypertenziu

Existuje niekol'ko veci, ktoré mozete
urobit’ pre to, aby ste predisli rozvoju hyper-
tenzie, alebo zvratili priebeh uz vzniknutého
ochorenia. Deviata kapitola v 1.(zeoretickej)
Casti knihy vyzdvihuje pat najdolezitejsich.
Ktoré su to?

Zbavte sa soli

Vsetci by sme mali znizit' prijem soli.
Nebojte sa, rozhodne nebudete trpiet’ jej
nedostatkom. Vacsina I'udi u nas prijima
az desat’krat viac soli, nez ich organizmus
potrebuje. Existujt traja hlavni vinnici, ktori
napomahajii tomuto nebezpecnému prebytku.

Sol’ni¢ka: odstrante ju. Jedlo, ktoré
konzumujete, uz samo obsahuje vysoké
mnozstvo soli. Nerobte problém eSte vACSi
tym, Ze si automaticky prisolite kazdy pokrm.
Jedlo sa vam mozno niekol’ko tyzdiov bude
zdat’ nevyrazné, ale vaSe chutové bunky si
nakoniec zvyknt a vy zacnete lepSie vnimat’
jeho skuto¢nti chut’.

Slané susienky a iné maskrty: Slané ze-
miakové lupienky, krekry, pracliky ¢i solené
arasidy st také nebezpecné, ze by mali mat’
na obaloch varovanie ministra zdravotnictva:
~Konzumacia slanych vyrobkov moze urych-
lit' rozvoj vysokého krvného tlaku, mozgovej
mitvice a srdcovych ochoreni. Jedzte len na
vlastnil zodpovednost'!* Ak sa vam Zziada
nejakd maskrta, dajte si rad$ej kusok mrkvy
alebo nakrajané jablka.

Predajne rychleho obcCerstvenia: Keby
sanam podarilo prijimat’ denne iba 5 gramov
soli (mnoZzstvo obsiahnuté v jednej kavovej
lyzic¢ke), problém hypertenzie by prakticky
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prestal existovat. Kto chce dosiahnut’ tento
ciel’, musi prestat’ navstevovat’ predajne
rychleho obcerstvenia. Jediny cheesburger
od McDonalda obsahuje totiz 2 gramy soli.
Dvadsat’ dekagramov mad’arskej salamy
obsahuje 6,4 gramov soli, €o je viac, nez by
sme mali skonzumovat’ za cely dei.
Vas bojovy plan

Jeden mudry general raz povedal: ,,Je
dolezité dobre poznat svojho nepriatela. *
Teraz, ked’ uz pozname troch najvacsich
vinnikov, je nacase, aby sme zacali konat'.
Co ste ochotni urobit’ pre zniZenie prijmu soli

na takd mieru, akl unesie vas organizmus?
Napiste si hlavné body v&sho planu:

Tak teda:

Zacnite realizovat’ vas bojovy plan. Zbav-
te sa sol'nicky, alebo aspon toho, o je v nej.
Skuste na zvyraznenie chuti vaSich pokrmov
pouzivat’ koreniny, ktoré neobsahuju sol’.

Fazulovy salat

1 1/2 Salky uvarenej strakatej fazule
1 - 2 paradajky

2 cibule

2 kvasené uhorky

2 polievkové lyzice olivového oleja
vinny ocot (podla potreby)

sol, Solcanka alebo Vegeta

K uvarenej fazuli priddme pokrajané paradaj-
ky, uhorky, cibul'u, olej, ocot a sol’. Podavame
s celozrnnym chlebom. (Pri vareni fazul'ovej
polievky oddelime ¢ast’ uvarenej fazule na
pripravu chutného Salatu. Varent fazul'u
mozno tiez zakupit v konzerve.)

Salat z kukurice

2 Salky varenych kukuricnych zin
1 -2 papriky

1 cibula

2 polievkové lyzice olivového oleja
citronova Stava (podla chuti)

sol, Sol¢anka alebo Vegeta

Stipka suSeného kopru

Stipka rozmarinu

Uvarené alebo konzervované kukuriéné zrna
vlozime do misy. Priddme na malé kusky pokra-
janu papriku a cibul'u. PremieSame a dochutime
olejom, citronovou $tavou, solou a korenim.
Pred podévanim ozdobime paradajkami.
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Mozgova mrtvica

Ukladny vrah

Zhrnutie kapitoly

Mozgova mrtvica je jednou z najobava-
nejsich diagnéz suzujucich obyvatel'ov rozvi-
nutych zemi. U mnohych narodov je to vSak
uplne neznamy pojem. Aj vy mozete znizit’
riziko tohto ochorenia, ak si osvojite taky
zivotny §tyl, ktory udrzi vase cievy zdravé
a vas krvny tlak dostato¢ne nizky.

Zbavte sa soli

Dobry spésob ochrany pred mozgovou
mftvicou je prestat’ s prisolovanim pokr-
mov. Nanestastie iba 25 % soli, ktort kon-
zumujeme, pochadza zo sol'nicky. Zvysok
sa ukryva v hotovych jedlach, konzervach
a v slanych maskrtach. Tu je niekolko
prikladov:

Potravina (100 g) Obsah soli (mg)
Haring 15 100
Morsky losos v oleji 7200
Anglicka slanina 4 400
Taveny syr (45 % tuku v susine) 3100
Sunka 2300
Jaternica 2 000
Frankfurtské parky 1900
Syr Eidam (30 % tuku v susine) 1700
Sladkokyslé uhorky 1200
Syr Emental (30 % tuku v susine) 1100
Instantny slepaci vyvar 1100
Maisovy vyvar (bujon) 1 000
Gulas 900
Kvasena kapusta 900
Celozrnny pSenicny chlieb 800
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Ste prekvapeni? Urcite ste netusili,
ze tol'ko jedal obsahuje také mnozstvo
soli. Nezufajte, ak budete jest’ ¢o najviac
prirodzenych pokrmov, automaticky tym
znizite prijem soli vo vasej strave. Mozete
konzumovat, kolko len chcete Cerstvej
zeleniny, ovocia, obilnin a inych prirodze-
nych potravin.

Zacnite citat etikety

Ak budete pozorne ¢itat’ zlozenie toho,
¢o kupujete, mozete si vybrat’ potraviny ob-
sahujiice vel'mi malo soli. Davajte si pozor
na slova ako ,,sol* a ,,sodik“. Vyhnite sa
takym produktom, u ktorych sa tieto latky
uvadzaju v zloZeni medzi prvymi piatimi
polozkami.

Ako je to s glutamanom sodnym
Glutaman sodny (niekedy sa pouziva

skratka MSG) je potravinova prisada, ¢asta

najmé v ¢inskej kuchyni. Tiez ju mdzeme

najst’ v instantnych polievkach, omackach,
najroznejSich koreninovych zmesiach a zele-
ninovych soliach (napr. Vegeta). Vyrobcovia
ju radi pridavaju do svojich produktov, pre-
toze zvyraziuje chut’ jedla. Glutaman moze
vSak vyvolat’ nahle ochorenie nazvané syn-
drom Cinskej reStauracie, ktoré sa prejavuje
silnou bolestou hlavy, sCervenanim tvare,
bolestou a tlakom na prsiach, ba dokonca
boli zaznamenané aj pripady vyvolania as-
tmatickych zachvatov u astmatikov. Pokrmy
obsahujuce tuto latku by sa nemali podavat’
detom do 3 rokov. Ludia, ktori su citlivi na
glutaman sodny, musia pozorne ¢itat’ etikety
a vyhybat’ sa vyrobkom doplnenym o tito
prisadu. Nie je to vobec t'azké. Su aj také
zeleninové soli, ktoré ho neobsahujt, ako
napr. Sol¢anka.

Tento tyzden:
Pri nakupovani zacnite Citat’ etikety. Vy-
berajte si potraviny s nizkym obsahom soli.

Mate radi slané? Dajte si pozor!
Slané maskrty mozu tiez predstavovat malé energetické bomby!

Slané ty¢inky (100 g)

Lapané solené arasidy (100 g)
Arasidové chrumky (100 g)
Pepies s prichutou slaniny (100 g)
Chio Chips (100 g)

Prazené solené pistacie (100 g)

1477 kJ (354 keal)
1797 kJ (431 keal)
1997 kJ (479 keal)
2003 kJ (480 keal)
2274 kJ (545 keal)
2389 kJ (573 keal)
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Rakovina na objednavku

Zhrnutie kapitoly

Mnohé $tidie poukazali na suvislost medzi
zivotnym S§tylom a niektorymi druhmi rako-
viny. Faj¢enie, obezita, konzumacia alkoholu
a strava skladajuca sa z potravin Zivocisneho
pdvodu s vysokym obsahom tuku —na vsetko
toto pada zodpovednost’ za 70 az 80 percent
vzniknutych naddorovych ochoreni. Nastastie
sa d& s tymto problémom uspesne bojovat’.
Dodrziavanim zdravého zivotného $tylu mo-
Zete sami vyrazne znizit' toto riziko.

Zazracéna tabletka?

Predstavte si titulok v novinach: ,,Bol
objaveny liek, ktory vam zabezpec¢i Gplna
imunitu vo¢i rakovine!“. To by bola sprava
storocia! Cudia by ihned’ ziadali od svojich
lekarov, aby im zazra¢ny liek predpisali a jeho
objavitel’ by sa zakratko stal najbohat$im
¢lovekom na svete.

Taka tabletka, zial’, neexistuje, ale jedenas-
ta kapitola v 1. casti knihy vyzdvihuje $tyri
najdoleZitejsie okolnosti, ktoré mézu pomdct’
v prevencii va¢Siny rakovinovych ochoreni
u dospelych. Pamditdte sa, ktoré su to?

Optimalne zlozenie stravy

Jednym z bodov vo vasom kratkom zo-
zname by mala byt nizkotu¢na strava bez
obsahu cholesterolu. Mnohé studie dokazali,
Ze prave tento typ stravovania znizuje riziko
srdcovych ochoreni, cukrovky, mozgovej
mftvice a vzniku mnohych typov nadorov.

Zmenit’ zZivotny §tyl vSak rozhodne nie
je také jednoduché ako prehltnit’ tabletku.
Predovsetkym si treba osvojit’ nové zvyky
a zrucnosti. Napriklad, ak chcete zo svojej
stravy odstranit’ tuky a cholesterol, znamena
to, ze sa musite naucit’ pripravovat’ bezmasité
jedla.

Jednym z rozumnych sposobov ako ziskat’
takéto schopnosti je vyhradit’ jeden alebo dva
dni v tyzdni vegetarianskej kuchyni. Budete
mat’ moznost’ experimentovat’ a postupne
zarad’'ovat’ do svojho jedalneho listka nové
a zdravé pokrmy.

177



Rakovina

Optimalne zlozenie stravy

1. PouZivajte celozrnné produkty a ceredlie. Obsahujl vela vitaminov, mineralov
a vlakniny, ktoré Uplne chybajii vo vyrobkoch z bielej muky.
2. Jedzte kaZdy deri éerstvé ovocie. Snazte sa do svojho jedalneho listka zaradit’

¢o najviac réznych druhov.

3. Jedzte kaZdy deii rozlicnu zeleninu. Tmavozelena je dolezitd pre veganov,
pretoze ma vysoky obsah vapnika. V Zlto zafarbenej zelenine je vela vitami-
nu A. Kazdy den by sme mali zjest’ aspont 400 g zeleniny alebo ovocia.

4. Orechy konzumujte len striedmo. Maju sice vysoky obsah mineralov a vita-
minov, ale je v nich aj vela tuku.

5. Jedzte rozne druhy strukovin. Dodaji vaSmu organizmu bielkoviny a vlakninu,
a pritom podiel tuku v ich zloZeni je len minimalny.

Spravne stravovanie sa zacina s dob-
rym receptom

Kvalitna kucharska kniha je investicia,
ktora sa vam mnohonasobne vrati. Neexis-
tuje lepsi pomocnik, ak chcete zmenit’ svoje
stravovacie navyky. Aby ste ziskali viac
informacii o dobrych kucharskych knihéch,
pozrite sa na stranu 270.

Tak teda:

Staiite sa vegetaridnom na ,,Ciastocny
uvdzok®. Vyhrad'te si jeden deni v tyZdni na
jedla bez misa a vysokotuénych mlie¢nych
vyrobkov. Po ziskani ur¢itych sktisenosti mo-
Zete zacat’ zvySovat’ pocet bezmadsitych dni.
Optimalna strava je jednym z najdodlezitejSich
predpokladov na uchovanie dobrého zdravia.

Zhubné nadory oblicky,

obl. panvicky, mocovodu
Zhubné nadory
mocového

Zhubné nadory hrtana
a pankreasu

nadory
tistnej dutin

hitana Nemelanomov§ nadory koze

(1%-na Gimrtnost’)

1930,

Ostatné nadory

Nédory hrubého ¢reva
a konecnika

MU2ZI

Struktura nadorovych ochoreni v roku 1998 v SR
(percentualny podiel z celkového umrtia na nadory u muzov a u zien)
(Udaje st prevzaté zo Zdravotnickej rodenky SR z roku 1998, ktort vydava Ustav zdravotnickych informacii a 3tatistiky v Bratislave)

Zhubné vajecnikov nédory
nadory Zhubné nadory
zaludka zaludka

Zhubné

Zhubné nadory
kr¢ka maternice

Zhubné nadory
tela maternice

Nédory hrubého ¢reva
a konecnika

Zhubné nadory Zlénika  Zhubné nadory oblicky,
a zlcovych vyvodov obl. panvicky, mocovodu

Zhubné nadory pliac
a priedusnice.

Nemelanomové
nadory koze

Y .
Zhubné nédory (1%-na Gimrtnost)

prsnika

ZENY
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Cukrovka

Zbytocna epidémia

Zhrnutie kapitoly

Cukrovkou dospelych trpi na Slovensku
viac nez 200 000 l'udi.

Tomuto ochoreniu sa vSak da predist’,
ba dokonca zvratit’ jeho priebeh. Tajomstvo
uspechu je malo tuku — a to ako v strave, tak
aj na tele.

Zbytocneé utrpenie

Cukrovka je v rozvinutych krajinach
najcastejSou pri¢inou oslepnutia, amputacie
chodidla a nohy a tiez poskodenia sluchu.
Najhorsie na tom vsak je, ze mnoho l'udi trpi
zbytocne. Ponukame vam preto navod, ktory
vam pomoze zvitazit' nad tymto ochorenim.

Ako zvitazit nad cukrovkou Il. typu

Jedzte viac stravy prirodzene obsahujiicej vel’ké mnoZstvo vlakniny, zaroven vSak s mi-
nimalnym mnoZstvom tuku a bieleho cukru. Podl'a chuti konzumujte celozrnné produkty,
strukoviny, Salaty a zeleninu. Kazdy den zacnite vydatnymi ranajkami teplych celozrnnych
cerealii — poskytnu vam dostatok energie a stabilizuju vase hodnoty glukézy v krvi.

Jedzte €erstvé ovocie. Tu vSak pozor, obmedzte jeho konzumaciu maximalne na tri kusy denne.

Vyhybajte sa rafinovanym a hotovym jedlam. Vicsinou obsahuju vela tuku a bieleho cukru
a minimalne alebo vobec nijaké percento vlakniny.

Vyrazne obmedzte mnoZstvo tukov, olejov a masti. Ak konzumujete potraviny Zivo¢isneho
povodu, jedzte ich malo, odstrante z nich viditel'ny tuk a méso pouzivajte len na spestrenie chuti.
Obmedzte konzumaciu mastnych omacok a zalievok.

Viac sa pohybujte. Dve polhodinové svizné prechadzky denne vam pomdzu ,,spalit™ nadbytoénu
glukdézu nahromadenu v krvi.
Spolupracujte s lekdrom, ktory je informovany o novych poznatkoch lie¢by cukrovky

II. typu a ktory ma skusenosti a pochopenie pre dieteticku terapiu, aby mohol sledovat
a podla potreby aj menit’ vase denné davky inzulinu.
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Ako obmedzit konzumaciu tukov

(4

Najvacsim vinnikom pri vzniku cukrovky
II. typu je nadmerny prijem tukov v nasej
strave. Jednym zo spdsobov ako obmedzit’
tento nadbytok je pouzivat pri vareni menej
olejov, margarinu, masla a masti. Vyskusajte
si vo vasej kuchyni niektoré z nasledujucich
napadov:
® Pouzivajte teflonové panvice, aby ste
mohli obmedzit’ na ¢o najmensiu mieru
mnozstvo oleja potrebného na vyprazanie.
® Varte cibul'u, zelent papriku a d’al$iu ze-
leninu v zeleninovom bujone namiesto
prazenia na oleji.
® Pouzivajte menej oleja, masla a d’alSich
tukov, nez predpisuju recepty.

® Nepridavajte si na varen zeleninu alebo
na zemiaky vel’ké kusy masla.

® Pouzivajte papier na pecenie, aby ste ne-
museli vytierat’ plech alebo nddobu mas-
lom ¢i inym tukom.

® (o najviac obmedzte vypraZanie a frito-
vanie potravin.

® Jedzte iba midso s minimalnym obsahom
tuku (alebo este lepsie, prestaiite ho jest’
uplne).

® Naucte sa pripravovat’ zeleninu na pare
namiesto prazenia na masle alebo na oleji.

Co moézete zmenit?
Co mé3ete zmenit’ vo vasej kuchyni, aby
ste v strave obmedzili obsah tukov?

Salat z mrkvy a éervenej repy

4 velké mrkvy

1 — 2 stredne velke cervené repy

1 — 2 polievkové lyzice olivového oleja
1 polievkova lyzica jablcného octu
sol’ (podla potreby)

Dokladne ocistent1 a umyti mrkvu a ervent
repu najemno nastrithame. ZmieSame s ole-
jom, octom a mierne posolime. Salat vyzera
vel'mi lakavo, ak ho posypeme posekanou
pazitkou.

Tak teda:

Snazte sa, aby ste v procese varenia zby-
tocne nepridavali do potravin d’alSie oleje
¢i iné tuky. Nizkotucna strava vam umozni
zostat’ §tihlymi — a navyse to bude pre vas ta
najlepsia prevencia cukrovky.
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Osteoporoza

Choroba krehkych kosti

Zhrnutie kapitoly

Osteopordza ma na Slovensku priam epi-
demicky vyskyt i napriek tomu, Ze 'udia u nés
vo velkom mnoZzstve konzumuju na vapnik
bohaté mliecne vyrobky ¢i iné kalciové pre-
paraty. Obmedzenim mnozstva prijimanych
bielkovin a pravidelnym dennym cvi¢enim sa
vSak da zvit'azit’ i nad touto chorobou.

Pribeh o tom, ako sa nema setrit
Lenka a Patrik nie su schopni usetrit’ ani
halier. Ked’ zaplatia vSetky Ucty a poukazky,
nezostane im uz takmer ni€ a ziju od vyplaty
k vyplate. Ako teda vyrieSit’ tento problém?
Rozhodli sa, ze si Lenka najde d’al$iu pracu
na Ciasto¢ny uvézok a Patrik sa opyta svojho
$éfa, ¢i by nemohol mat’ viac nadcasov.
Nasledujuci mesiac bol ich rodinny prijem
najvacsi, aky kedy pamaétali. A predsa, ked’
zaplatili vSetky ucty a poukazky, boli tam,
kde aj predtym. Opit’ im ni¢ nezostalo. Ako

je to mozné? Jednoducho, ked’ zacali viac
zarabat’, viac aj minali.
Vapnik na ,,minanie”

Teno pribeh ilustruje to, ¢o sa deje v or-
ganizme kazdého ¢loveka, ktory konzumuje
nadmieru bielkovin. Telo potrebuje na spra-
covanie bielkovin ur¢ité mnozstvo vapnika.
Ak ho v potrave nie je dost’, organizmus si ho
,»poZzicia“ z inych zdrojov, a to z kosti. Cudia
u nas jedia dvakrat az trikrat viac bielkovin,
nez sa odporuca ako denna davka. Pri ta-
komto mnozstve je takmer nemozné prijimat’
dostatok vapnika a zaroven vyrovnavat’ jeho
straty. A tak ako plynu roky, kosti méknu
a stavaju sa krehkejsimi.

RieSenim tohto problému nie je konzu-
movat’ viac a viac vapnika, ale obmedzit
konzumaciu bielkovin. To umozni organiz-
mu uchovat’ si ten vapnik, ktory je uloZeny
v kostiach.

Obsah vapnika v potravinach bohatych na bielkoviny

Porcia Véapnik (mg) Bielkoviny (@)
Hovidzie miso 100 g 12 20
Kuracie méso 100 g 23 22
Syr Eidam (40 % susiny) 100 g 796 26
Plnotu¢né mlieko 500 ml 580 16
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Potraviny obsahujlce vela vapnika
a zaroven bohaté na bielkoviny

Predchadzajuca tabul’ka ukazuje niektoré
typické zdroje vapnika. VSimnite si, Ze je
v nich aj vysoké percento bielkovin. Tieto
potraviny vam urcite dodaji vel'a vapnika,
no pri spracovani pritomnych bielkovin vas
organizmus strati viac vapnika, nez prijal.

Potraviny obsahujlce vela vapnika
a pritom malo bielkovin

V tabul’ke pod textom st uvedené potravi-
ny, ktoré st dobrymi zdrojmi vapnika. VSim-
nite si, Ze obsahuju relativne malo bielkovin
a navyS$e maju aj malo tukov.

Ako ,usetrit” vapnik

Kazdy dobre vie, ze sa nedaju usetrit’
peniaze, ak ¢lovek mina viac, nez zaraba.
Rovnaky princip mézeme aplikovat’ aj
na vapnik: je uplne vylucené, aby sme si

uchovali silné a zdravé kosti, ked’ z nich
»vymyvame® vapnik stravou obsahujicou
nadmieru bielkovin.

Doktor C. M. Weaver zistil aj so svojimi
spolupracovnikmi, ze u l'udi sa vapnik z po-
travin rastlinného pdvodu vstrebava rovnako
dobre, ak nie aj lepSie ako z mliecnych vy-
robkov. V priemere zostava v organizme iba
10 — 20 % vapnika. To znamen4, Ze vac¢Sina
z neho len prejde naSimi ¢revami bez toho,
aby vobec vosla do krvi. (American Journal
of Clinical Nutrition, 1994; 59: 1238-41)

Tak teda:

Snazte sa zmenit’ vas jedalny listok. Ob-
medzte konzumaciu pokrmov obsahujucich
vela bielkovin, ktoré okradaju vas organiz-
mus o vapnik. Namiesto toho ich nahrad’te
potravinami bohatymi na tento prvok, ale
s minimalnym mnoZstvom bielkovin, ako
su celozrmné vyrobky ¢i tmavolista zelenina.

Obsah vapnika v potravinach s malym podielom bielkovin

Porcia Vépnik (mg) Bielkoviny (g)
Brokolica 100 g 46 3
Kapusta 100 g 53 2
Spenat 100 g 86 3
Pseni¢ny chlieb 100 g 97 8

182



14

Dotieravy tuk

Zhrnutie kapitoly

Byt obéznym zranuje vase sebavedomie
a zarovenl to moéze byt dévodom mnohych
zavaznych ochoreni. Tajomstvo upesnej
stratégie chudnutia a stabilizovania idealnej
hmotnosti sa za¢ina zvySenim konzuma-
cie potravin obsahujucich vela vlakniny
a obmedzovanim Zivo¢iSnych a rafinovanych
potravin. Pridajte k tomu eSte jednu rychlu
prechadzku denne a uvidite, ze sa skutocne
zbavite nadbytocnych kilogramov.

Rozne neduhy, rovnaky liek

Mozno sa vam zda, Ze mame pre vas stale
znovu a znovu len tu istl radu: Zmeiite svoj
zivotny $tyl a budete schopni predist’ srdco-
vym ochoreniam, mozgovej mrtvici, vyso-
kému krvnému tlaku, cukrovke a mnozstvu
d’alsich zivot komplikujucich a skracujucich
diagnoz. Ako je ale mozné, Ze vSetky tieto

neduhy sa daju lie¢it’ rovnakym spdsobom?
Jednoducho. Nizkotu¢na, prirodzena potrava
— to nie je iba reklamny trik, je to skutocne
spdsob stravovania, ktory najlepsie zodpove-
da potrebam vasho organizmu. Potom vas uz
neprekvapi, ze ten isty spdsob stravovania,
ktory je schopny udrziavat’ vase tepny pruz-
né a priechodné, moze tiez obmedzit’ riziko
postihnutia rakovinou a pomoct’ vam udrzat’
si idealnu hmotnost’.

Pricinou nadvahy je tuk

Urcite budete stihlasit’ s mojim tvrdenim,
Ze l'udia u nas prijimaji zbytocne vela ener-
gie. Viete preco je to tak? Pretoze v nadmer-
nom mnozstve konzumuju tuky a prave tie
ju obsahuju vo zvysenej miere. Pozrite sa na
nasledujicu tabulku: gram tuku ma v sebe
viac nez dvojnasobok energie obsiahnutej
v jedinom grame sacharidov ¢i bielkovin.

Energia obsiahnuta v jednom
grame zakladnych zivin

Tuky 37,7 kJ (9 keal)
Alkohol 29,3 kJ (7 keal)
Sacharidy 16,7 kJ (4 kcal)
Bielkoviny 16,7 kJ (4 kcal)

A B C
Sacharidy 8g 4¢g 2g
Bielkoviny 4g 5g 5g
Tuky 2g 5¢g 7g
Celkova gramaz l4g | 14g | 14¢
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Obezita

Co obsahuje najviac energie?
Spocitajte, ktoré z nasledujucich troch hypo-

tetickych jedal v tabul’ke na predchadzajice;j

strane obsahuje najviac energie— A, B alebo C?

Jedzte viac, a pritom chudnite

Ak vam vyslo, Ze je to C, mate pravdu.
Hoci vsetky tri jedla vazia rovnako, C obsa-
huje najviac tukov, a prave z tohto dévodu
pokrm C ma 381 kJ (91 kcal), kym B 339 kJ
(81 kcal) a A iba 276 kJ (66 kcal).

Myslite na to, ked” nakupujete potraviny,
pretoze vobec netreba menej jest’, ked’ chcete
mat’ mensi prijem energie. V skuto¢nosti, ak si
vyberiete spravne jedla, ktoré obsahuju vel'a
komplexnych sacharidov (Skrobov a vlakniny)
a malo tukov, mdZzete jest’ viac nez predtym
anapriek tomu chudnut’. Je to dozaista iZzasna
sprava pre vSetkych, ktori si mysleli, ze jedina
cesta k idealnej hmotnosti je hladovat'.

Jedla, ktoré obsahuju vela kom-
plexnych sacharidov [Skrobov a via-
kniny, malo tukov:

@ (erstva zelenina a ovocie,

® celozrnné vyrobky (celozrnny chlieb
a pecivo, miisli, vlocky, obilninové kase,
klicky),

® celozrnné cestoviny,

® strukoviny (SoSovica, fazul'a, cicer, s6ja).

Tak teda:

Ked nakupujete potraviny, vyberajte si
také, ktoré obsahuju viac sacharidov, vlak-
niny a bielkovin nez tukov. Pomdckou vam
moze byt etiketa. Vyhnite sa takym produk-
tom, kde sa tuk uvadza medzi prvymi troma
polozkami. Zapamétajte si, Ze ked’ sucast'ou
vasho jedalneho listka budu také pokrmy, kto-
ré obsahuju vel'a tukov, ¢oskoro ich budete
nosit’ na vlastnom tele.

Zeleninovy salat ,co dom da“

Jarny a letny variant

1 hiavkovy salat

1 zvizok redkoviek

1 -2 mrkvy

1 kalerdb

1/4 Cerstvej uhorky

2 paradajky

1 — 2 papriky

1 stredne velka cibula

1 strucik cesnaku

kusok poru

1 polievkova lyZica olivového oleja
(mozno pripravit' aj bez oleja)
citronovd stava

sol’ alebo Solcanka

Zimny variant

1/2 hlavky kapusty

2 stredne velké mrkvy

1 stredne velka cvikla

1 stredne velka cibula

1 strucik cesnaku

1 polievkova lyZica olivového alebo
iného rastlinného oleja

citronova stava

sol, Sol¢anka alebo Vegeta

Vsetku zeleninu dokladne umyjeme, $alat natrhame, red’kovky, mrkvu, cviklu a kalerab nastrahame
najemno, uhorky nahrubo. Paradajky, papriky, cibul'u, kapustu, cesnak a por nakrajame na drobné
rezanceky a dame do Salatovej misy. Pridame olej, citronovu $tavu a zl'ahka premieSame.

Tento recept je navodom, ako mozeme kombinovat’ rozlicnu zeleninu réznym sposobom, zélezi
to iba na nasej chuti a fantazii. Zeleninové Salaty vzdy obohatime o d’alsie vitaminy, ked’ do nich
pridame trochu nakli¢eného obilia alebo SoSovice ¢i nasekanej zelenej viate.
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realna nadej?

Obchod s chudnutim

Zhrnutie kapitoly

Diéty, ktoré vam sl'ubuju, Ze podl'a nich
rychlo schudnete, su vzdy pochybné. Vyuzi-
vaju triky, ktoré sice spésobia ibytok hmot-
nosti v kratkom case, ale, zial', nemajt trvaly
ucinok. Ludia s miernou nadvahou moézu
schudnut’ az o kilogram tyzdenne pomocou
vyvéazeného a zdravého stravovania a prime-
ranej telesnej aktivity. To je jediny rozumny
spdsob, ako mozno dosiahnut’ a nasledne si
aj udrzat’ idealnu telesni hmotnost’.

Nevhodné sposoby chudnutia

V 15. kapitole 1. Casti knihy su uvedené
tri nespravne spdsoby chudnutia. Zamyslite
sa, i by ste vedeli vysvetlit' ich zapory. Ak
nie, opdt’ si precitajte uvedené Casti.

1. Diuretikd (mocopudné lieky)

2. Konzumécia nadmerného mnozstva
bielkovin

3. Extrémne nizky denny energeticky prijem

Spravny sposob chudnutia
Kombinadciou miernych pohybovych
aktivit (sviznych prechddzok) a vyvaZzenej
stravy obsahujucej malo tuku, ale zaroven
bohatej na vlakninu, moézete schudnt’ az je-
den kilogram tyzdenne. Nebudete sice ihned’
$tihli podl'a vasho zelania, napriek tomu je to

jediny rozumny a zdraviu prospesny spdsob
smerujuci k trvalému schudnutiu a ku kon-
trole hmotnosti.

Ako nam pri chudnuti pomaha
viaknina?

Jednym z mnohych pozitivnych uc¢inkov
vlakniny je, ze posobi ako ochranny mecha-
nizmus proti prejedaniu. Pomaha vam mat’
pocit plného zalidka, prv nez by ste zjedli
prili§ vel’ku porciu, a teda aj privel'a energie.
Pokrm, ktory neobsahuje vlakninu, nema
ani tento bezpecnostny mechanizmus. Pri
konzumacii jedla bez podielu vldkniny v tom
okamihu, ked’ pocitite, Ze ste uz doslova plni,
pravdepodobne ste prijali tol'’ko energie, kol’-
ko by stacilo pre pat’ 'udi. Musite teda svojou
volou kontrolovat’ mnozstvo potravy, lebo
prave ona je to jediné, ¢o stoji medzi vami
a nadvahou — ale vieme, Ze najma4 sila vole
byva ¢asto naSou slabou strankou.

Potraviny s nizkym obsahom vilak-
niny
Vsetkym potravindm zivo¢iSneho povodu
chyba prave vlaknina. Patri sem méso, mlieko,
méisové a mlieéne vyrobky a vajicka.
Priemyselnym spracovanim potravin
sa u mnohych produktov ako cukor, biela
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Kontrola nadvahy - vymysel, alebo realna nadej?

muka ¢i olej odstranuje vldknina. Prikladom
takéhoto procesu, ale aj rafinacie je vyroba
kukuriéného oleja. Na ziskanie mnoZstva
zodpovedajiceho jednej polievkovej lyzi-
ci treba 14 klasov kukurice. Mohli by ste
zjest’ 14 kukuric na posedenie? Asi nie. Ale
sadnut’ si a skonzumovat’ niekol’ko poliev-
kovych lyzic oleja ukrytych v omacke nie
je pre vas nijaky problém, lebo si to ani
neuvedomujete.

Tak teda:

Ovocie, zelenina, celozrnné produkty
a strukoviny su bohaté na vlakninu. Jedzte
ich tol’ko, kol'’ko vam chuti. Zac¢nite tym, ze
vyskusate nasledujici recept na SoSovicova
polievku, ktora obsahuje vela vldkniny
a malo tuku. Konzumujte ju s celozrnnym
chlebom a so Salatom. Uvidite, Ze vd’aka
vlaknine budete mat’ pocit sytosti ovel’a skor,
nez by ste sa mohli prejest’.

Salat z kvasenej kapusty

2 1/2 salky kvasenej kapusty

1 cibula

2 — 3 jablka

drvend rasca (podla chuti)

3 polievkové lyzice olivového oleja

V zimnych mesiacoch, ked’ su ovocie a zele-
nina drahé, je pre nas kvasena kapusta vyhod-
nym a l'ahko dostupnym zdrojom vitaminu
C a dalsich dolezitych latok. Kedysi bolo
dobrym zvykom, ze kazda rodina mala sud,
do ktoré¢ho sa na jesen natlacila kapusta. Ak
mate kvasenu kapustu nastrhanu nahrubo,
pokrajajte ju pred pripravou Salatu na mensie
kusky. Pridajte najemno postrahané jablka,
nadrobno posekanu cibul’u, rascu a olej. D6-
kladne premiesajte.

Sosovicova polievka s leéom
(3 porcie)

1/3 pokrajanej cibule

2 polievkové lyZice oleja (polievka sa da pripra-
vit' aj bez oleja, cibulu podusite iba na vode)
3 Salky vody (Salka s objemom priblizne 1,8 di)
1 Sdlka leca (eSte chutnejsie su nakrajané
Cerstvé paradajky a papriky)

2 1/2 salky domdkka uvarenej SoSovice

2 Salky zemiakov pokrajanych na kocky

sol’ alebo Solcanka podla chuti

Na oleji alebo iba na vode poduste cibul'u,
zalejte ju lecom (ak pouzijete Cerstvi zeleninu,
chvil'u ju povarte). Pridajte vodu, uvarent So-
Sovicu a zemiaky aj s vodou, v ktorej sa varili.
Uved'te do varu a nakoniec dochut’te sol'ou.
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Redukcné diéty

Zazracné pripravky

Zhrnutie kapitoly

Redukéné diéty st pokusmi néjst’ rychle
kratkodobé rieSenia na dlhodobé problémy.
LCudia skusaju jednu diétu za druhou, aby na
chvil'u schudli a potom opét’ nabrali povodnu
hmotnost. Tento cyklus je zhubny, frustrujici
a Casto nebezpecny. Iba celozivotné dodrzia-
vanie zasad zdravého stravovania je jedinou
spravnou cestou ako si natrvalo udrzat’ ide-
alnu hmotnost’.

Rozhodnite sa pre pomalé riesenie

Nie je mozné ani schudniit, ani si udrzat’
ziskany pokles hmotnosti, ak nezmenite vas
zivotny §tyl. Prave z tohto dovodu takmer
95 % vsetkych I'udi, ktori vyskusali redukéné
diéty, v priebehu jedného roka nadobudlo
spat’ svoju predoslu hmotnost’.

Spravne stravovanie sa musi stat’ neod-
delite'nou sucastou vasho nového zivotného
S$tylu. Iba tak mozete nielen schudnut’, ale si
aj udrzat’ svoju idedlnu hmotnost’. Pontikame
vam navod, ako na to:

Smernice zdravého stravovania

V zhrnuti 1. éasti knihy mozete najst’
zakladné principy optimalnej vyzivy. Tieto
vam pomdézu schudnat’ a udrzat’ si idealnu
hmotnost’. Precitajte si pozorne kazdy z nich

a predstavte si, ako by ste ich mohli zaélenit
do vasho spdsobu Zivota.

Dajte si zavazok

Zamyslite sa na chvil’u. Ste ochotni prijat’
dlhodoby zavézok v prospech vasho nového
zivotného $tylu? Ste ochotni ignorovat’ zva-
dzajlce a nerealistické prognozy pontukanych
redukénych diét a pripravkov, ktoré vam
mozu vazne uskodit? Ste schopni sustredit’
saibanato, Co je pre vas realistické a zdravé?

Pouvazujte a potom odpovedzte na tato
otazku: Ako sa staviam k zivotnému rozhod-
nutiu, ktoré sa tyka mojho nového sposobu
stravovania? Najmi bud’'te sami k sebe Cestni.
Mozno, ze pocujete vnutorny hlas, ktory vas
nabada, aby ste jedli len ¢okoladu. LenZe je tu
aj druhy hlas, ktory sl'ubuje vo vaSom mene,
ze uz nikdy nebudete jest nezdravé veci.
Postavte obidva ,,hlasy* do rovnakej pozicie
auvidite, Ze st to dva extrémy, ktor¢ existuju
v kazdom z nés. Trvald zmena sa odohrava
niekde uprostred a nenastane cez noc. Je to
proces rastu, kde nové konanie a hodnoty
postupne nahradzaju tie staré. ZapisSte si
svoju odpoved’:
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Redukéné diéty

Tak teda:

V priebehu tohto tyzdna si niekol’kokrat
precitajte 15. kapitolu 1. casti knihy. Studujte
10 principov optimalneho sposobu stra-
vovania tak dlho, kym ich nebudete dobre
ovladat’. Postupne ich zacnite uvadzat' do
praxe. Odmena, ktortl tymto ziskate, stoji za
vynalozené usilie.
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a iné sladené napoje

Generation Next?

Zhrnutie kapitoly

Ludia v Slovenskej republike vypiju
v priemere viac r6znych nealkoholickych
napojov nez vody. To znamena, Ze prijima-
juvelké mnozstvo energie, ale malo vyziv-
nych latok. Pitie sladenych malinoviek je
zaru¢enym receptom ako pribrat. Vrat'te
sa k vode ¢i ku vhodnym bylinkovym
¢ajom — idealnym napojom pre zdravie
a Stihlu liniu.

Inventar napojov

Co méte vo zvyku pit? Tabulka uvadza
niektoré napoje, ktoré mozno tiez konzumu-
jete. Pokuste sa odhadnut’, kol'ko z kazdého
z nich vypijete v priebehu bezného dia. Po-
tom pri jednotlivych typoch vynasobte pocet
skonzumovanych népojov poctom joulov
(kalorii). Ked’ to budete mat’, s¢itajte kone¢né
vysledky a ziskate mnozstvo energie, ktoré
ste vypili v priebehu dna.

Napoj (Standardny objem) kJ (kcal) | Pocet vypitych napojov | Spolu
Kava s cukrom 167 (40)
Pomaranéovy dzus 377 (90)
Napoje typu cola 587 (140)
Nizkotu¢né mlieko 411 (98)
Plnotu¢né mlieko 561 (134)
Pivo bez alkoholu 380 (90)
Pivo 430 (105)
Koktail alebo mieSany napoj 629 (150)
Ladovy (ovocny caj) 395 (95)
Mineralna voda 0
Voda 0
Bylinkovy ¢aj 0
Spolu
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Malinovky a iné sladené napoje

.Tekuta energia”

Na to, aby sme pribrali pol kilogramu
tuku, musime prijat’ navyse 14 665 kJ (3
500 kcal) energie. Predpokladajme, Ze vasa
strava je energeticky dostato¢na. Kol'ko
dni by vam trvalo, nez by ste z napojov
ziskali nadbytok energie, ktora sa premeni
na tuk?

Mozete to vypocitat’ tak, Ze Cislo 14 665
(alebo 3 500) vydelite mnozstvom joulov (ka-
lorif), ktoré prijmete pocas dila. Predstavte si,
Ze by ste sa rozhodli kazdy den vypit navyse
jedno pivo a dve kavy s cukrom. Vysledok
by bol takyto:

Celkové mnozstvo energie z jedného piva
a dvoch kav s cukrom = 764 kJ (185 kcal).

14 665 / 764 = 19 dni

Inymi slovami, bude to trvat’ priblizne
19 dni, aby ste navyse pribrali pol kilogra-
mu tuku. Tymto tempom mdzete nabrat’ 10
kilogramov za 1 rok len z toho, ¢o pijete.

Teraz je rad na vas. Vezmite celkovi hod-
notu energie, ktoru ste vypili v priebehu dna.
Vydel'te 14 665 (alebo 3500) tymto Cislom
auvidite, ako dlho vam potrva, nezZ priberiete
s prispenim kalérii z tychto napojov pol ki-
logramu hmotnosti. Hodnoty moéZzete zapisat’
do nasledujucej tabul’ky:

Pocet dni potrebnych na kon-
zumaciu 14 665 kJ (3500 kcal)
iba z napojov

14 665 (3500): energia, ktoru ziskate pitim

14 665 (3500): = dni

Brokolica na pare so sojovou
omackou

2 — 3 hrnceky ruziciek brokolice
3 — 4 polievkové lyZice séjovej omacky
1 polievkova lyzica olivového oleja

Brokolicu rozobratii na ruzi¢ky varime v pare
10 mintt. Na tanieri ju potom zalejeme sojo-
vou omackou a olejom a dobre zamieSame.
Mobzeme podavat’ s oprazenymi mandl’ami.

To, co potrebujete, je cista voda

Ak to myslite vazne s udrzanim idealne;j
hmotnosti, bude rozumné preorientovat’ sa
zo sladenych nealkoholickych napojov na
vodu, bylinkové Caje alebo na mineralne
vody. Voda je to, o vase telo potrebuje a po
¢om prahne!

Tak teda:

Zbavte sa zbyto¢nych kalorii tak, zZe
budete pit’ viac vody a menej rdznych pre-
sladenych nealkoholickych napojov. Ak ne-
mate radi vodu z kohutika, kupujte si balent
stolovu alebo minerdlnu vodu, pripadne si
urobte lahodny bylinkovy ¢aj. Cim viac
vody vypijete, tym mensiu budete mat’ chut’
na rozne nezdravé sladené malinovky. To uz
u vas samo osebe vyrazne obmedzi prijem
nadbytocnej energie a pomodze vam udrzat
si idedlnu hmotnost’.
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Narod pozitkarov

Zhrnutie kapitoly

Energia, ktori prijimame v podobe roz-
nych malych obcerstveni medzi hlavnymi
jedlami, méze v kone¢nom stéte predstavo-
vat’ viac nez energia ziskana konzumaciou
jedného bezného pokrmu. Mnoho l'udi vyrie-
Silo svoje problémy s nadvahou jednoducho
tak, ze prestali desiatovat’, olovrantovat
a maskrtit’. Aj vam sa to moze podarit’, ak
vo va§om stravovacom rezime budu prevla-
dat’ potraviny s vysokym obsahom Skrobov
a vlakniny. Tieto vam zabezpecia dostatok
energie, ktoru potrebujete v Case medzi hlav-
nymi jedlami.

Upozornenie: Konzumovanie ¢o-
hokolvek medzi jedlami moze byt
nebezpecné!

Zamyslite sa na chvil'u nad tym, ¢o ma-
Skrtite. Siahnete po §tavnatom jablku, alebo
si radSej vyberiete ¢okoladovl ty€inku ¢i
tatranku? Déte prednost’ surovej zelenine, ale-
bo presolenym zemiakovym lupienkom? Uz
ani nemusime klast’ d’alSie otazky. Vacsina
l'udi si vybera potraviny s vysokym obsahom
cukru, tuku a soli. Ak chcete schudnut’, budete
sa musiet’ odnaucit’ maskrtit’. Ponukame vam
niekol’ko napadov, ktoré vam ul'ahéia vyko-
nat’ tuto zmenu.

Zacnite dobrymi ranajkami

Kazdy den zac¢nite vydatnymi ranajkami.
Mali by obsahovat’ vela Skrobov, pretoze
tie su dobrym zdrojom energie. Snazte sa,
aby rozne celozrnné produkty tvorili zdravy
zaklad vaSej stravy.

Zostavte si vydatneé ranajky

® Chlieb — celozrnny chlieb a peéivo.

® Ceredlie — varené cereélie, miisli, ovse-
né a pSeni¢né vlocky, Granola.

® Cerstvé ovocie — rozne druhy, najmi ba-
nany, jablkd, pomarance atd’.

® Bielkoviny — tofu, strukoviny, nizkotu¢-
ny jogurt, ara§idové maslo.

Prec¢o maskrtite?

Okrem hladu l'udia jedia aj z mnohych
inych dovodov. Niektori napriklad aj preto,
aby sa uvolnili od stresu. Ini zas, ked’ maju
v préaci prestavku, nevedia ¢im ju vyplnit,
a tak maskrtia.

Zamyslite sa, ¢i maSkrtite len vtedy,
ked’ ste hladni, alebo ¢i to robite aj 7 inych
dovodov a tie si zapiste:
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Maskrtenie

Dajte si pozor, ako na vas posobi
vase okolie

Mnohé navyky, vratane maskrtenia
medzi hlavnymi jedlami, su spojené so
signalmi z nasho okolia. Napriklad mézete
dostat’ chut’ na Coca-Colu, kedykol'vek
pojdete okolo fungujuceho predajného
automatu. Alebo to moéze byt televizna
reklama, ktora vas donti otvorit’ bali¢ek

Zelena polievka - kapustova
s hraskom
(4 — 5 porcii)

3 — 4 polievkové lyZice oleja

1 Salka (priblizne 1,8 dl) pokrajanej cibule
4 salky kapusty nakrajanej na stvorceky

1 kavova lyzicka drvenej rasce

2 Salky osupanych a nakrajanych zemiakov
1 1/2 salky zeleného hrasku

5 polievkovych lyzZic ovsenych viociek

1 kavova lyZicka mletej sladkej papriky

10 sdalok vody

2 kavové lyzicky soli

2 kavové lyzicky Solc¢anky

1 polievkova lyzica posekanej petrzlenovej
viate

Na oleji poprazime cibulku, pridame ka-
pustu, drvenu rascu, kratko eSte poprazime,
posypeme Cervenou paprikou, zamieSame
a zalejeme vodou. Priddme zemiaky, hrasok
a ovsené vlocky. Varime do zméknutia
zemiakov. Polievku dochutime a posypeme
petrzlenovou viatou.

Iné varianty

Cerveni polievka

(Mrkva a trochu cervenej repy, do hotovej
polievky pridame na oleji kratko opecené
paradajky.)

Z1t4 polievka

(Tekvica, kukurica, do hotovej polievky prida-
me na oleji oprazenu pokrajant zIta papriku.)

zemiakovych lupienkov. Ktoré podnety na
vds naliehajiu, aby ste v priebehu driia stdle
nie¢o maskrtili?

Vytvorte si lepsie navyky

Ako moézete bojovat’ proti maskrteniu?
Tak, Ze budete robit’ nieCo iné, aby ste zmenili
vas povodny model spravania. Prestaite si
kupovat’ nezdravé produkty, aby vas nemalo
¢o zvadzat'. Napite sa radsej obycajnej alebo
mineralnej vody ¢i bylinkového ¢aju — st
ovela lepsie nez presladené malinovky. Ak uz
nemozete odolat’ a musite nie€o zjest’, skliste
si dat’ kusok ovocia alebo Cerstvej zeleniny.

Tak teda:

Zacnite den vydatnymi ranajkami a ne-
konzumujte ni¢ medzi hlavnymi jedlami.
Celkovo vam to prospeje a budete nielen
dobre vyzerat’, ale sa aj ovela lepsie citit’.

Kelovy salat

1 stredne vel'ky kel

hrst Cerstvého alebo 1 polievkova lyzica
suseného majordanu

2 struciky cesnaku

drvena rasca (podla chuti)

2 polievkoveé lyZice olivovéeho oleja

2 polievkové lyzice jabléného octu

sol’ (podla potreby)

Kel nakrajame na jemné rezanceky. Pridame
majoran, prelisovany cesnak a rascu. Premie-
Same a dochutime olejom, octom a sol'ou.
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Pohyb

Kde je pohyb, tam nie je obezita!

Zhrnutie kapitoly

Pravidelné cvi¢enie vim pomoéze schud-
nut tym, Ze urychli va$ metabolizmus. Takto
spalite viac energie dokonca aj v Case, ked’
nebudete cvicit’. Zlepsi to vasu vitalitu a po-
zdvihne vas to aj dusevne. Cvicenie je jednou
z najvyhodnejsich Zivotnych investicii.
Dolezité informacie

Precitajte si posledné dva odstavce 19.
kapitoly 1. casti knihy a odpovedzte na tieto
dve otazky:

1. Kolko é&asu by mal clovek s nadvahou
denne stravit’ cvicenim?

2. Ktora forma cvicenia je najlepSia?

Odpovede na tieto otazky st dolezité, lebo
upozoriuji na druht vyznamnu sucast’ kaz-
dého ucinného programu redukcie nadvahy,
teda na pohyb a cvi€enie. Nikto nechce, aby

sa z vas stali kulturisti, alebo aby ste bezali
maraton. Staci si len obut’ pohodIné tenisky
a vykroc¢it’ z dveri.

Nemate cas na cvicenie?

Kazdy sa dnes nickam ponahl'a a najst’
si polhodinu na cvicenie sa zda byt takmer
nedosiahnutenym cielom. Mnohi prilis
zamestnani l'udia si vytvaraja ¢as na aktivny
pohyb tak, Ze vstavaju o nieco skor a niektori
zas 1da na prechadzku cez obednti prestavku.
Ini sa radi uvolnia vecer po praci. Budte
iniciativni a tvorivi a zistite, Ze ked’ povysite
cvienie na jednu z vasich priorit, nakoniec
sa ten Cas vzdy najde.

Ked pridu tazke dni...

Samozrejme, Ze sa vyskytnil aj také dni,
v korych nebudete moct’ dodrzat’ vas cviceb-
ny program. Ked’ sa to stane, chod’te aspon
na kratku prechadzku. Prejdite sa na koniec
ulice alebo niekol'kokrat okolo domu. Do
svojho bytu vyjdite po schodoch namiesto
vytahom. Z dopravného prostriedku vystipte
o zastavku skor a chod’te kusok peso. Je ovel’a
lepsie pohybovat’ sa malo nez vébec.

Neprepinajte sa. Vytrvalost’, ked’ si budu-
jete novy a zdravsi zivotny §tyl, je omnoho
cennejsia, nez heroické vykony raz za cas.
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Pohyb

Co mozete urobit’ pre to, aby sa svizna
prechadzka stala trvalou suc¢astou vasho den-
ného programu? Napiste si svoje postrehy:

Pravidelnost predovsetkym
Mozno, Ze poznate takych I'udi, ktori
si raz tyzdenne zahraju volejbal alebo bas-

Studena paradajkova polievka
(2 porcie)

1 1/2 salky (1 Salka = 1,8 dl) paradajok
nakrdjanych na kocky

1 Salka sojového mlieka

2 1/2 polievkové lyzice do mdkka uvarenej
ryze Natural

1/2 kavovej lyzicky soli

2 kavové lyzicky oleja

1 kavova lyzZicka cukru

Suroviny rozmixujeme nahladko. Polievku po-

davame vychladnutu alebo vlazni, ozdobent
platkom paradajky.

ketbal. Tam sa tak dokonale ,,zni¢ia“, Ze
zvySok tyzdila uz nemaju ani silu, ani chut’
sa pohybovat’. Toto nie je spravna stratégia.
Dolezité je pohybovat sa denne, a nie iba raz
za tyzden ,Jamat’ rekordy* a potom lenosit’.
Cvi€enie vam nesmie Skodit’, musi vam pri-
nasat’ radost’ a uzitok.

Poprechadzajte sa s priatelom

Jednou z najlepSich skutoc¢nosti v pripa-
de prechadzok je, Ze na ne nemusite chodit’
sami. Prispdsobte rychlost’ chddze tak, aby
ste sa mohli aj rozpravat. Mnoho manzel-
skych parov by vam potvrdilo, Zze to boli
prave prechadzky, ktoré posilnili ich vztah.
Priatel’ské a radostné spolocenstvo Casto
spoOsobi, ze prejdete kilometre, a ani neviete
ako. Dal$im moznym variantom je jazda na
bicykli.

Tak teda:

Urobte z prechadzok trvalu sucast’ vasho
bezného denného programu. Zacnite hoci len
s desiatimi minutami a postupne pridavajte
viac a viac.

Ak sa vam podarilo doplnit’ pravidelnt
chddzu aj vhodnou stravou, nasli ste uc¢inny
spdsob, ako si udrzat’ optimalnu hmotnost’.
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Energia

Energetické bomby

Zhrnutie kapitoly

Nikto z nas sa nenarodil s geneticky
podmienenym uprednostiiovanim urcitych
jedal. Vsetko su to iba navyky, ktoré sme si
osvojili. Ked’ sa budeme vyhybat energetic-
kym ,bombam* a oblibime si prirodzené
pokrmy s nizkym obsahom tukov, mézeme
ich konzumovat’ viac, citit’ sa dostatoCne
nasyteni, a pritom aj chudnut’.

7 w7

Kolko kalorii potrebujete?

Uz ste sa niekedy zamysleli nad tym, kol-
ko energie mdzete prijat’, skor nez vase telo
zacne jej nadbytok ukladat’ ako tuk?

Ak to cheete zistit', musite poznat’ mnozstvo
energie, ktort vase telo potrebuje na to, aby vas
udrzalo 24 hodin v ¢innosti. Bazdlna energe-
ticka spotreba za 24 hodin (BM) je mnozstvo
energie, ktortl by vase telo spotrebovalo, keby
ste sa rozhodli cely den prelezat’ v posteli.

Na vypocet vasej bazalnej energe-
tickej spotreby za 24 hodin (BM)
pouzite tento vzorec:

(1 kcal =4,19 kJ)

® Muzi: 66 + (13,7 x hmotnost' v kg )
+ (S xvyskavem ) - (6,8 x vek
vrokoch )= (kcal/24 hod)

® Zeny: 655 + (9,6 x hmotnost v kg
)+ (1,8 xvyskavem  )—-4,7x
vek vrokoch )= (kcal/24 hod)

Energia vynakladana na kazdo-
denné aktivity

Ak pravidelne necvicite alebo nevykona-
vate t'azkd manualnu pracu, na kazdodenné
aktivity spotrebujete d’alsich 30 percent
hodnoty vasho BM. Napriklad, ak je hodnota
vasho BM 6285 kJ (1500 kcal), tak na r6zne
pohybové aktivity spotrebujete 1885 kJ (450
kcal).

Mnozstvo energie, ktoré takto vydate, si
mozete vypoditat’ tak, Ze hodnotu vasSho BM
vynasobite ¢islom 0,3.

BM  kcalx0,3=__ kcal

Energia vydana na pohybové akti-
vity za jeden den

Poslednym krokom je s¢itat’ hodnoty vas-
ho BM a energie, ktort vydate na pohybové
aktivity a dostanete celkové denné mnozstvo
energie potrebnej na Zivot. Ak ale zjete viac,
nez je tato hodnota, vase telo ulozi nadbytok
ako tuk. Ak zjete menej, vaSe telo pouzije tuk
7o svojich zasob na pokrytie energetickych
potrieb a vam ubudne z hmotnosti.

BM  +pohyb = kcal

195



Energia

Energetické ,,bomby*

Ak vasa strava bude mat optimalne
zloZenie, bude pre vas naozaj tazké kon-
zumovat’ viac energie, neZ potrebujete.
Do6vodom je, Ze prirodzené jedl4 su bohaté
na vlédkninu a takmer neobsahuju tuk. Dajte
si ale pozor, aby ste ho do nich nepridali
nevhodnou pripravou. Tabul’ka ukazuje, ako

sa moze vyrazne zvysit' energeticky obsah
pokrmov.

Tak teda:

Vyhybajte sa energetickym bombam.
Snazte sa znizit mnozstvo masla, masti,
oleja, margarinov, mastnych zalievok a oma-
cok, ktoré pridavate do vasich jedal. Viac sa
orientujte na prirodzené potraviny.

Energia Energia

Energia z tuku celkom
Jedlo kJ (kcal) Pridany tuk kJ (kcal) kJ (kcal)
Hlavkovy a paradajkovy 168 (40) + | Salatova majonéza | 641 (153) | =| 809 (193)
Salat (2 lyzice)
Celozrnny chlieb 260 (62) + | Maslo (15 g) 482 (115) | = | 742 (177)
Varena zelenina 126 (30) + | Taveny smotanovy | 440 (105) | = | 566 (135)
(125g) syr (1 trojuholnik)
Grilované kurca 1508 (360) | + | Tatarska omacka 482 (115) | =| 1990 (475)
(150 g) (1 lyzica)
Varené zemiaky 469 (112) | + | Majonéza (2 lyzice)| 972 (232) | = | 1441 (344)
(150 g)
Nizkotuéné mlieko 411(98) Plnotu¢né mlieko 651(134)
(pohar) (pohar)
Jablko 272 (65) Jablkovy zavin 628 (150)
Energia celkom 3214 (767) Energia celkom 6737 (1608)
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Diktatura hmotnostnych tabuliek?

Zhrnutie kapitoly

Vediet, aka je vasa optimalna hmotnost’,
je vel'mi dblezité. Publikované odborné stadie
dokazuju, ze T'udia, ktori zotrvavaji blizko
tohto ciel’a, ziji dlh§im a zdrav§im zivotom.
Zistite, ako blizko (alebo d’aleko) ste od vasej
optimalnej hmotnosti.

Kam vas zaraduje vasa hmotnost

Z objektivneho pohl'adu 'udia, ktori maju
20 percent a viac nad svoju optimalnu hmot-
nost’, sa povazuju za obéznych. Mat’ nadvahu
znamena, ze sa pohybujete medzi 10 az 19
percentami nad svojou optimalnou hmotnos-
tou. Ak je tato hodnota v rozpéti od 0 az do
9 percent nad optimalny stav, mate normalnu
hmotnost’. Jedinci s 10 a viac percentami pod
svoju optimalnu hmotnost’ maju podvahu.

Kam ste sa zaradili? Mo6zZete si to vypoci-
tat’ ve'mi jednoducho. Predtym nez zac¢nete,
potrebujete poznat’ svoju hmotnost. Majte
poruke kalkulacku, aby sa vam lepsie ratalo.

Vypocitajte si vasu optimainu hmotnost
Vyska (vem)—100=__ kg

Korekcny faktor
LCudia, ktori maji mohutnejsie kosti, by
mali svoju optimalnu hmotnost’ vynasobit’

¢islom 1,05, aby vysledok zodpovedal stavbe
ich kostry.

Normalna hmotnost

Vynasobte vasSu optimalnu hmotnost’
¢islom 1,09=__ kg

Ak je vaSa hmotnost’ menS$ia nez tato
hodnota, pohybujete sa v normalnom roz-
medzi a pravidelnym cvi¢enim a zdravou
zivotospravou si tento stav mozete aj udrzat’.

Nadvaha
Vynasobte si vasu optimalnu hmotnost’
¢islom 1,20=__ kg

Ak je vasa hmotnost’ pod tymto vysled-
kom, ale nad hranicou normalnej hodnoty,
mate nadvahu. VaSa hmotnost’ teda uz do-
siahla taky stupen, Ze sa moze prejavit’ jej
nepriaznivy vplyv na vaSe zdravie. Aby ste
si udrzali svoju hmotnost’ pod kontrolou,
treba zacat’ konat' uz hned’ teraz. Urobte
vSetko pre to, aby sa pravidelné kazdodenné
cvicenie a vyhovujlca strava stali vaSimi
prioritami.

Obezita

Ak va$a hmotnost prekro¢ila hranicu nad-
vahy, ste vo velkom nebezpecenstve a mali
by ste to bezodkladne riesit’. Zacnite s kazdo-
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Idealna hmotnost

dennou prechadzkou, naucte sa pripravovat’
zdravé jedla a uved'te do praxe principy,
ktoré ste si osvojili v poslednych siedmich
lekciach. Ak od zékladov prepracujete svoj
zivotny $tyl, budete sa citit’ ovel'a mladsi
a mat radost’ zo zdravsieho Zivota.

Tak teda:

Vytvorte si podporny systém, ktory vam
pomdze vydrzat’ aj vo chvil'ach, ked’ by ste touz
najradsej vzdali. Najdite si niekoho, kto chce tiez
schudnut’ a pri takejto spolupraci dosiahnete
svoj ciel’ ovela rychlejsie a jednoduchsie.
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Schudnut natrvalo

Jedzte viac a chudnite

Zhrnutie kapitoly

Aj ked’ to znie ako protirecenie, je sku-
totne mozné viac jest a pritom chudnut.
Tajomstvo uspechu spociva v tom, ze musime
vediet, ktoré pokrmy si zaradit’ do svojho je-
dalneho listka a ktorym sa vyhybat’. Prirodné
potraviny nielenze zlepsia vase zdravie a za-
bréania vzniku va¢Siny ochoreni, ale zaroven
vam pomozu aj schudnuat’ a natrvalo si udrzat’
idedlnu hmotnost’.

Prehlad celého oddielu

Dvadsiata druha kapitola je zaverecna
z deviatich, ktoré su venované kontrole nad-
vahy. Pri ich $tadiu sme vas upozoriiovali na
mnoho novych, lepsich zivotnych navykov.
Mali ste moznost’ si ich vyskusat a my
pevne verime, ze sa stani neoddelitelnou
sucastou vasho nového zivotného Stylu.
Nasledujuca tabulka ich eSte raz vsetky
prehladne uvadza:

nosti ¢o najmenej upravované produkty.
toznite sa s nim!

a mineralnu vodu alebo bylinkové caje.

si na maskrtenie ani nespomeniete.

Zivota.

mnozstvo tuku, ktoré pouzivate pri vareni.

lebo maju podobné zaujmy ako vy.

Osem zasad trvalého schudnutia

Citajte etikety a uprednostiiujte nerafinované potraviny s nizkym obsahom tuku.

2. Zakladom vasej vyzivy by sa malo stat’ ovocie, zelenina, obilniny, strukoviny a iné podl'a moz-
3. Pokuste sa, aby optimalny typ stravovania (je popisany v tejto knihe) bol aj vasim typom. Sto-
4. Nepite rozne presladené malinovky a iné nezdravé napoje. Naucte sa uprednostiiovat’ obycajnt
5. Prestante maskrtit. Kazdy den za¢nite dobrymi rafiajkami a sami zistite, Ze v priebehu dopoludnia
6. Snazte sa, aby sa svizna prechadzka alebo iny druh pohybu stali neoddelitenou su¢astou vasho
7. Obmedzujte konzumaciu olejov, masla, margarinov, mastnych omacok alebo zalievok. Znizte

8. Najdite si priatel'ov, ktori vas budu podporovat’ v uplatihovani vasho nového zivotného $tylu,
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Trvalé schudnutie

Co teda jest

Pre va¢$inu z nas udrzat’ si idedlnu hmot-
nost’ znamena radikalnu zmenu stravovacich
navykov. Nasledujuca tabulka prehladne
popisuje, ako sa stravovat’ podl'a navodov
odporacanych v tejto knihe.

Niekolko psychologickych pomocok

® Sustred’te sa na stovky pokrmov, ktoré
mozete jest, a nie na tie, ktoré by ste jest’
nemali.

® Bud'te trpezlivi. Zmena jedalneho listka
a zivotného stylu si vyzaduje urcity Cas.

® Nevzdavajte sa, ked’ urobite chybu alebo
na chvilu skiznete do starych navykov.
Zmena, ktorou momentalne prechadzate,
je tou najlepsou investiciou, aku ste kedy
urobili. Vydrzte! Nevzdavajte sa!

Tak teda:

Nech sa uz v tomto tyzdni stane tr-
valou sucast’ou vasho nového Zivotného
$tylu to, ¢o ste sa naucili v predoslych
osmich kapitolach. Radujte sa z toho, ako
uz coskoro budete Stihlejsi, zdravsi a vital-
nejsi.

Optimalne potraviny

Ovocie: Rozli¢né Cerstvé ovocie (iba avokado
a olivy, kvoli vysokému obsahu tuku, jedzte
striedmo).

Zelenina: Vsetky druhy zeleniny (listovej aj
korenovej), Salaty, zemiaky, rozne bylinky.

Strukoviny: Vsetky druhy fazule, hrach,
SoSovicu, cicer, soju.

Obilniny: PSenicu, jaCmen, ovos, cerealie,
celozrnny chlieb a pecivo, celozrnné ces-
toviny.

Orechy: Konzumujte striedmo.

Konzumujte predovsetkym tieto potraviny

Volitel’'né potraviny

Mliecne vyrobky: Nizkotucné mlieko, niz-
kotu¢ny biely jogurt, syry s obsahom tuku
v susine menej nez 30 %, nizkotu¢né tvaro-
hové vyrobky.

Vajcia: Podl'a moznosti pouzivajte iba bielky.
V receptoch nahradzajte dvoma vaje¢nymi
bielkami jedno celé vajce.

Maso: Iba ak si myslite, ze by ste bez méisa
nevydrzali. Nekonzumujte viac nez 100 g
maximalne trikrat tyzdenne. Uprednostiiujte
hydinu (bez koze) a ryby.
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Skroby

Sacharidy — nova hviezda vyzivy

Zhrnutie kapitoly

Nasa strava by mala obsahovat’ menej
bielkovin a viac Skrobov. Komplexné sacha-
ridy (8kroby) sa vo velkej miere nachadzaju
v ovoci, zelenine, v obilninach a znamenajt
predovsetkym kvalitny zdroj energie. Ak sa
stani zédkladom vasej stravy, pomdzu vam
udrzat’ si priechodné tepny a celkové dobré
zdravie.

Nedorozumenie

Janina mama sa vratila od lekara a vyhla-
sila: ,,Povedal mi, Ze nesmiem jest Ziadne
sacharidy! Myslim, Ze to tak nejako hovoril.*
Jane sa to ale nezdalo: ,,Kazdy lekar predsa
vie, Ze nase telo potrebuje sacharidy. Naozaj
si si ista, ze nehovoril cholesterol?*

Jana sa rozhodla zatelefonovat’ spomina-
nému lekarovi a jej predpoklad sa potvrdil.
Matka si poplietla cholesterol so sacharid-

mi. Lekar bol rad, ze zavolala: ,,Keby vasa
mama prestala jest sacharidy, dosledky
takého stravovania by pre fiu mohli byt
katastrofalne.*

Ako porozumiet sacharidom

Uhlohydraty, sacharidy, komplexné
sacharidy, monosacharidy, disacharidy,
polysacharidy, cukor, skrob — necudo, Ze
vacsina l'udi nevie, o ¢om je re¢. Uhl'ohydraty
je zastarany nazov pre sacharidy. Niektori
l'udia radsej pouzivaju tento star§i ndzov
a argumentuju tym, Ze vyraz sacharidy je
zavadzajuci, pretoze vyvolava dojem cukru
(sacharézy), aj ked niektoré skroby nemaju
s cukrom ni¢ spolo¢né. Napriek rozdielnos-
tiam tychto nazorov vSetky moderné uceb-
nice vyzivy u nas pouzivaju jednotny nazov
sacharidy. Nasledujuci diagram vysvetl'uje
zakladné rozdelenie sacharidov.

Sacharidy
| ' |
Jednoduché Isacharidy Komplexné sacharidy
| 1
Monosacharidy Disacharidy Polysacharidy

Glukoza Sacharoza Skrob
Fruktoza Laktéza Glykogén
Galaktoza Maltéza
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Skroby

Energia celkom v jednej porcii (200 g) Energia zo sa- Energia
v kJ (kcal) charidov (v %) | z tukov (v %)

Vhodné spbsoby pripravy zemiakov
Varené zemiaky v Supke 553 (132) 88 4
Varené zemiaky oSupané 628 (150) 89 3
Zemiakova kasa 628 (150) 66 23
Zemiakové knedle 846 (202) 76 10
Zemiakovy $alat 1228 (293) 62 31
Menej vhodné pripravy zemiakov
Zemiakové hranol¢eky 1684 (402) 50 44
Harula 2623 (626) 33 61
Vyprazané krokety 2246 (536) 35 61
Zemiakova polievka 511 (122) 52 40
Pecené zemiaky s maslom 980 (234) 43 51

Zemiaky - dobry zaklad

Na Slovensku zemiaky vzdy patrili k tra-
di¢ne zdravému zékladu vyzivy. Ved ich aj
spotrebujeme za rok na osobu priemerne okolo
78 kg. Zemiaky su vel'mi dobrym zdrojom
skrobov a navySe su aj zdravé a chutné. Ak

Zapekané zemiaky s tofu
a kvasenou kapustou
(3 — 4 porcie)

3 polievkové Salky rastlinného masla

2 Salky (1 salka asi 1,8 di) cibule
nakrdjanej na kolieska

5 — 6 vdcsich zemiakov uvarenych

v Supke a osupanych

4 salky kvasenej kapusty

2 salky uvarenej ryze Natural

2 Salky na rezanceky nastrihaného tofu
2 kavové lyzicky soli

3 polievkové lyzice oleja

1—1 172 salky hustejsieho sojového mlieka

Chlebovu formu vymastime olejom, na dno
poukladame platky nakrajanych zemiakov, na
ne cibul'u, kvasenu kapustu, ryzu, nastrahané
tofu a navrch znovu nakrajané zemiaky. Jed-
notlivé vrstvy ochutime sol'ou, vrch potrieme
olejom. Vo vyhriatej rure pe¢ieme 45 minut.
Pred dokoncenim zalejeme sojovym mliekom
a dopecieme.

mate mikrovlnnu raru, priprava pecenych
zemiakov vam bude trvat’ iba niekol’ko minut.

Nepribera sa po zemiakoch?

Jeden velky zemiak (priblizne 150 g)
obsahuje iba 440 kJ (105 kcal) energie. Na-
Strbenu povest’ zemiakov zavinil sposob ich
konzumacie — zemiakové hranoléeky, harula.
Kalorické ,,bomby“ robi z tychto pokrmov
tuk, ktory sa do nich pridava, a nie samotné
zemiaky.

Podla zasad racionalnej vyzivy by sacha-
ridy mali pokryvat’ najvacsiu Cast’ jedlom
prijatej energie v priebehu dia (50 — 60 %),
zvySok energetického prijmu by mal pocha-
dzat’ z bielkovin (10 — 12 %) a z tukov (20
— 30 %). Jedla, ktoré obsahuju viac nez 30
percent energie vo forme tukov, by sme mali
konzumovat iba prilezitostne. Podl'a tohto
kritéria mézeme aj rozdelit’ sposoby pripravy
zemiakov (pozri tabul’ku).

Tak teda:

Zacnite jest’ viac komplexnych sachari-
dov. Zarad’te do svojho jedalneho listka viac
celozrnnych vyrobkov (celozrnného chleba,
celozrnnych cestovin) a zemiakov. VSetky
tieto potraviny su zdravé, vyZzivné a zaroven
aj dobré zdroje energie.
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Cukor

Sladké tajomstvo

Zhrnutie kapitoly

Rocna spotreba cukru u nas je takmer
35 kg na osobu, ¢o predstavuje 6 polievko-
vych lyzic alebo 18 kavovych lyziciek denne.
Vysoka spotreba cukru je povojnovy jav.
'V obdobi pred vojnou bola u nés tato spotreba
iba 23 kg na osobu. Vacsinu cukru konzumu-
jeme v skrytej forme v rdznych potravinach
anapojoch. Jeden zo spésobov ako obmedzit’
vysoky prijem cukru je nahradzat’ sladkosti
cerstvym alebo susenym ovocim.

Ako obmedzit mnozstvo konzumo-
vaného cukru

Konzumacia cukru je vlastne prijimanie
prazdnych kalérii, pretoze jednostranne
prinasa telu iba energiu, nie vSak vitaminy,
mineraly a vlakninu. Ak tvoria cukrovinky,

cukriky, suSienky, tatranky atd’. podstatnu
Cast’ prijatej dennej energie, v organizme
moze nastat’ nedostatok ostatnych délezi-
tych zivin. Pri ich nadmernej konzumacii
popri hlavnych pokrmoch sa vSak zvysuje
celkovy prijem energie, o moze sposobit’
priberanie na hmotnosti. ZvySena konzu-
macia cukru sa navySe podiela aj na rozvoji
zubného kazu.

Ak mate radi sladké jedla, tu je niekol'ko
rad ako, riesit’ tento problém.

Snazte sa odstranit svoje zlozvyky

Vasu chut’ mézete postupne ,,prevycho-
vat™, aby uprednostiiovala to, ¢o je menej
sladké. Vynikajlicou alternativou je erstvé
a suSené ovocie. Vyskusajte nasledujtci
recept:
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Cukor

Menej casto maskrtte sladkosti

Ako Casto konzumujete zakusky &i iné
sladkosti?

U1 - 4-krat tyzdenne 3 — 4-krat denne

U1 -2-kratdenne 4 aviackrat denne

Ak ste odpovedali, ze viackrat denne, je
to vela. VhodnejSie by bolo konzumovat
ich len pri oslavach alebo ako mimoriadnu
odmenu.

Jedzte mensie porcie

Naucte sa vychutnavat’ menSie porcie.
Jedzte pomaly. Uvidite, ze ¢asom vam bude
stacit’ mensi kasok torty alebo kolaca.

Uprednostnujte jedla s nizkym ob-
sahom cukru

Pri nakupovani Citajte etikety a vyberajte
si potraviny s nizkym obsahom cukru. Zékon
prikazuje uvadzat’ zloZenie vyrobku podla

davkovania jednotlivych stcasti. Ak je na eti-
kete cukor uvedeny na prvom az tretom mies-
te, ide rozhodne o vyrobok s jeho vysokym
obsahom. Také potraviny nekupujte. Dajte
prednost’ stopercentnym ovocnym dzusom,
ktoré navySe mozete este rozriedit’ vodou.

Teraz je rad na vas

Napiste si konkrétne sposoby, ako obme-
dzite mnoZstvo cukru vo vasej strave:

Tak teda:

Vyskusajte recept na ovocny koktail.
Uvedomte si, kol'ko denne zjete sladkosti.
Vyuzite rady uvedené v tejto kapitole a tiez
tie, ktoré ste si napisali ako pozitivne zmeny
vasich stravovacich navykov.

Mikrotest

Stojite v obchode a z polic sa na vas ,,usmievaju a lakaji“ vas stovky produktov. Po precitani etikiet
informujucich o zloZeni vyrobkov, ktoré potraviny by ste nakupili?

Musli —typ A
ZloZenie: ovsené alebo pseni¢né vlocky 80 %,
susené ovocie, orechy

Msli — typ B

ZloZenie: prazené ovsené vlocky, surovy
trstinovy cukor, hrozienka, ovsené otruby,
rastlinny olej, med, kokos, mandle, sezamové
a slne¢nicové semienka, sol’

100 %-ny pomarancovy dZis

ZloZenie: pasterizovana neprisladend poma-
ran¢ova §tava vyrobend z koncentratu, podiel
ovocnej zlozky 100 % hmotnosti

Pomarancovy nektar

ZlozZenie: voda, pomarancovy koncentrat,
cukor, kyselina citronova, podiel ovocnej
zlozky minimalne 50 %

Prirodna pramenita stolova voda
ZloZenie: prirodna mineralna voda, kysli¢nik
uhli¢ity

Sytena mineralna voda ochutena
ZloZenie: prirodna mineralna voda, cukor,
kyselina citrénova, vitamin C, ndhradné
sladidlo E 954, prirodné aromatické latky,
kysliénik uhlicity

"DPOA PAOJOIS PIIUIWDAA DUPOLIJ D SNZP LA0QUDADUL
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Chlieb

Chlieb nas kazdodenny

Zhrnutie kapitoly

V procese vymiel'ania bielej miky zrno
straca vlakninu a va¢sinu svojich zivin. Preto
je dolezité kupovat predovsetkym celozrnny
chlieb a celozrnné pecivo, ktoré su vyzivnej-
Sie a zdravsie.

Chlieb - zaklad vyzivy

Ziadny chlieb sam osebe nie je zIy, tak vas
presviedc€aju jeho vyrobcovia. Farebné obaly
vas lakaju, aby ste uverili, ze zakipenim
prave toho konkrétneho produktu prospejete
sebe a svojej rodine. Najzdravsie su vSak
vyrobky obsahujuce celozrnni muku, obilné
klicky alebo otruby.

U nas predavané niektoré druhy

celozrnného alebo viaczrnného

chleba a peciva:

® Celozrnny chlieb ® P$eni¢no-razny chlieb

@ Pilfiho chlicb @ Cerealny chlieb

® Kovacsky chlieb @ Chlieb Korn

® Sojovy chlieb @ 9-zrnny chlieb

® [Canovy chlicb ~ ® Grahamovy rozok

® Sinecnicovy chliecb ® Celozmny rozok

® Pohankovy chlieb ® Kornspitz

® Finsky chlieb ® Bosniak celozrny
Grahamovy chlieb a Grahamovy rozok

obsahuju najvacsi podiel celozrnej pSenicnej

muky a z hl'adiska vyzivy st teda najzdravsie.
Celozrnna pSeni¢na muika sa v zlozeni tychto
pripravkov uvadza na prvom mieste. Dalsie
vymenované druhy chlebov a peciva obsa-
huju popri bielej pSeni¢nej muke tiez urdity
podiel celozrnnej pSeni¢nej muky, pSeni¢nych
trhancov, pSeni¢nych alebo ovsenych vlociek,
obilnych klickov a niektorych semien (seza-
move¢, l'anové, sinecnicové).

Biely alebo celozrnny chlieb

Zakon o potravinach definuje, ¢o zname-

naju jednotlivé nazvy chlebov.

® Biely chlieb a biele pecivo sa pecu pre-
vazne z pSeni¢nej muky. Pridavaju sa do
nej kvasnice, sol’, niekedy tiez mlieko, tuk
a susené vajcia. Takyto chlieb je celkovo
dost’ dobrym zdrojom vitaminov skupi-
ny B a vapnika. Obsahuje v§ak malo ze-
leza a mineralov.

® Pod celozrnnym chlebom alebo celozrn-
nym pecivom sa rozumie pekarensky vy-
robok, ktorého cesto by malo obsahovat’
z celkovej hmotnosti mlynarenskych obil-
ninovych vyrobkov najmenej 80 % celo-
zrnnych muk alebo im zodpovedajice
mnozstvo upravenych castic klasov. Ce-
lozrnny chlieb alebo pecivo sa pect z ce-
lozrnnej muky, prevazne pSenicnej, ale-
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Chlieb

bo sa pridavaju otruby, klicky, vlocky, ba
dokonca aj celé pSenicné zrna. Takyto
chlieb je vynikajucim zdrojom vlakniny,
vitaminov skupiny B, Zeleza, chromu, zin-
ku a mnohych d’alSich mineralov. Jedi-
nym u nas predavanym skutoc¢ne celo-
zrnnym chlebom je Graham. Tmavy
chlieb je spolo¢ny nazov pre chleby pri-
farbované prazenym sladom. Nenechaj-
te sa pomylit’, lebo tmavy neznamena za-
roven aj celozrnny. Je to iba prifarbeny
vyrobok z bielej muky.

@ Viaczrnny chlieb alebo peéivo znamena,
Ze do cesta tohto produktu sa pridavaju
mlynérenské vyrobky z inych obilnin nez
pSenice v celkovom mnozstve najmene;j
5 %. Na vyrobu viaczrnné¢ho chleba
a peciva sa pouziva zmes jacmenej, ku-
kuricnej, prosnej, ryzovej a sdjovej muky
a pridavaju sa aj niektoré semienka (I'a-
nové, sezamové alebo slnecnicové). Ako
priklad ndm méze posluzit’ rozok Korn-
spitz. Vyraba sa tieZ plnozrnny chlieb —
svetly aj tmavy (ten je prifarbeny praze-
nym sladom). Ide o viaczrnny chlieb
(obohateny o ovsené a pSenicné vlocky,
l'anové, sezamové a slne¢nicové semienka
ajehondzov jetrochuzavadzajuci. Plnozm-
ny totiz neznamena celozrnny.

Ako teda jest chlieb

Chlieb sam osebe je vel'mi zdravy. Zial,
my ho vzdy kombinujeme s potravinami
s vysokym obsahom tukov, napriklad s mas-
lom, margarinmi, udeninami atd’. Aby chlieb
bol skutoéne zdravou potravinou, treba ho
konzumovat’ bez akychkol'vek d’alSich pri-
sad, pripadne v kombinacii s najréznej$imi
nizkotu¢nymi zeleninovo-sdjovymi natier-
kami. Ked’ si zvyknete roztierat med, lekvar
alebo uz spominané natierky rovno na chlieb
bez margarinového ¢i maslového podkladu,
vyznamne tym obmedzite prijem tukov vo
vasej strave. Ak sa neviete zaobist’ bez mar-

garinu a masla, natierajte ich na chlieb len
v tenkych vrstvach (,,zatrite pory*) a Coskoro
sa vam to stane samozrejmostou.

Tak teda:

Ked’ nakupujete, uprednostiiujte celozrnny
chlieb alebo celozrnné pecivo. V pripade, Ze
obchod, ktorého ste pravidelnym zékaznikom,
nema celozrny chlieb vo svojom sortimente,
poziadajte o objednanie tohto tovaru. Musite to
ale urobit’ vy, veduci predajne nemdze vediet
bez vasho upozornenia, Co si prajete. Naucte
sa piect’ si chlieb sami. Niet nad vonu a chut’
¢erstvo upeceného domaceho chleba!

Grahamovy chlieb

Kvasok:

1 1/2 kocky drozdia

1 kavova lyzicka cukru

Stipka soli

1 polievkova lyZica polohrubej miiky

1 salka (priblizne 1,8 dl) viaznej vody

Do vlaznej vody rozdrvte drozdie, posypte mikou,
pridajte sol’ a cukor. Mierne premiesajte a nechajte
nakysnut’ na teplom mieste. Kvasok potom vlejte
do muiky s ostatnymi surovinami.

Chlieb:

1 salka grahamovej miiky

1 salka pomletych ovsenych vilociek

1 172 salky polohrubej muiky

2 polievkové lyzice lanovych semienok

1 kavova lyzicka soli

1 kavova lyzicka cukru

1 polievkova lyzica oleja

1 salka vilaznej vody

Po zamieSani a nakysnuti vypracujte polotuhé
cesto, mierne ho posypte mikou a nechajte opat’
nakysnut’. Cesto prehnite a vytvarujte. Oddel'te
mnozstvo potrebné do jednej chlebovej formy
a vytvarujte z neho valcek. Chlebovu formu
vytrite olejom a vlozte do nej cesto. Nechajte
ho dokysnut’, potrite ho vodou a ovsenymi vlo¢-
kami. Pecte v polovyhriatej rare 50 — 60 mintt.
Po upedeni vyberte chlieb z formy, mierne ho
postriekajte vodou a dajte ho vychladnut na rost,
aby sa zospodu nezaparil. Rozpis surovin je na
niekol’ko chlebov, ktoré mdzete upiect naraz
a ulozit’ ich do mraznic¢ky do zasoby. Ak sa vam
chlieb na prvy raz nepodari, nevzdavajte sa a skus-
te to znovu. Chce to len trochu praxe.
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Bielkoviny

Nebezpecény mytus

Zhrnutie kapitoly

Vicsina l'udi v Slovenskej republike kon-
zumuje dvakrat az trikrat viac bielkovin, nez
sa odporuca. Nadbytok bielkovin sa podiel'a
na vzniku pakostnice, osteopor6zy a na ocho-
reniach obli¢iek. Na to, aby sme mali dostatok
bielkovin, nepotrebujeme miso a mlieko.
Potraviny rastlinného povodu obsahuju viac
nez dost’ plnohodnotnych bielkovin.

Kult bielkovin

Co vas napadne, ked pocujete slovo
bielkoviny? Méso? Mlieko? Vajce? Syr? Zve-

%

licovanie dblezitosti zivoc¢isSnych bielkovin
v nas roky podporovala reklama, no, zial’, aj
oficialni odbornici na vyzivu.

Pravda je taka, ze ¢lovek nepotrebuje na
zivot potraviny zivoc¢isneho povodu. LCudia
ich konzumuju preto, lebo im chutia, alebo
iba zo zvyku ¢i z pohodlnosti. Nikto nemusi
jest miso, mliecko a vajcia, aby zabezpecil
svojmu organizmu dostatok bielkovin a d’al-
Sich zivin. Dnes je to uz modernou vedou
neodskriepitelne potvrdeny fakt, navzdory
zastaranym nazorom, ktoré sa u nas ozyvaju
este stale dost’ Casto.

Obsah energie z bielkovin, tukov a zo sacharidov v zelenine a ovoci (v percentach)
Bielkoviny Tuky Sacharidy
Fazul'a 26 3 71
Sogovica 29 3 68
Brokolica 48 9 43
Kapusta 22 7 71
Cuketa 28 5 67
Mrkva 10 4 86
Zemiaky 11 1 88
Neltupana ryza 8 4 88
PSeni¢na muka 16 5 79
Pomarance 8 4 88
Broskyne 2 93
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Bielkoviny

Vela bielkovin rovna sa vela tuku

Pozrite sa znovu na tabul’ku v 26. kapitole
1. Casti knihy. Vidite, Ze potraviny, ktoré ob-
sahuju vela bielkovin, va¢§inou obsahuju aj
vela tukov. Optimalny spdsob stravovania je
ten, v ktorom iba menej nez 20 percent z cel-
kovej nasej skonzumovanej energie pochadza
z tukov. Musime si zaroven vSak priznat,, ze
maloktoré z nasich tradicnych narodnych jedal
by spinalo toto kritérium.

Rastlinné bielkoviny

Potraviny rastlinného pévodu obsahuji
dostatok plnohodnotnych bielkovin. Navy-

Se na rozdiel od tych, ktoré su zivoc¢isneho
povodu, obsahuju malo tuku. Ak budete
konzumovat dostatok réznych celozrn-
nych produktov, strukovin a zeleniny,
dodate vasmu organizmu primerané mnoz-
stvo bielkovin na jeho optimalny vykon
a zdravie.

Co teda jete?

Konzumujete vsetky potraviny uvedené
v tabulke, alebo ste priebercivi a jete iba
niektoré? NapisSte krdtky zoznam zeleniny
a ovocia, ktoré nemadate radi:

Rychla zapecena cuketa
(4 porcie)

6 malych alebo 3 vdcsie cukety
Stipka tymianu

3 salky paradajkovej stavy
Solcanka podla chuti

Cukety nakrajajte na hrubé kolieska a pouk-
la-dajte ich do nadoby na pecenie. Pridajte
ostatné prisady. Prikryte a pecte pri teplote
175 °C priblizne 20 minut.

Tak teda:

Pokuste sa tento tyzden premdct a vy-
skusajte aspon jeden kusok zeleniny alebo
ovocia z tych, ktoré nepatria medzi vaSe
obl'ibené. Uvidite, Ze ¢im viac ich druhov
budete konzumovat’, otvori sa pred vami o
to SirSia paleta chuti a voni, a postupne si vas
urcite aj ziska.
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Idealna potravina?

Zhrnutie kapitoly

Materské mlieko je tou najidealnejSou po-
travou pre dojcata. Vacsina dospelych sa vsak
moze zaobist’ bez nadbytku tuku, cholesterolu
a bielkovin obsiahnutych v mlieku. Pat'desiat
percent bielkovin plnotu¢ného mlieka poché-
dza z tuku. Ak ste sa rozhodli konzumovat’
mlieko a mlie¢ne vyrobky, uprednostiujte tie,
ktoré obsahuju tuk len minimalne.

Milieko a cukrovka I. typu

V 27. kapitole 1. casti knihy sa pise, preco
Americké zdruZenie pediatrov uz neodporuca
podavat’ kravské mlieko detom mladsim nez
jeden rok. Existuje vSak eSte jeden zadvazny
dévod navyse.

Kravské mlieko ma schopnost’ urychlit
u citlivych deti rozvoj cukrovky prvého typu.
Coraz vi&si potet odbornych stadii upozoriiuje
na existenciu tejto hrozby. Vedci zistili, ze
niektoré bielkoviny obsiahnuté v kravskom
mlieku su podobné tym, ktoré sa nachadzaju
na povrchu beta buniek Langerhansovych os-

trovéekov podzaludkovej Zl'azy (s to bunky
zodpovedné za tvorbu inzulinu). Vyskumy
naznacuju, ze citlivy jedinec za¢ne produko-
vat’ protilatky proti bielkovindm mlieka. Tieto
protilatky v§ak napadaju tiez beta bunky Lan-
gerhansovych ostrovéekov, ktoré sa podobajt
na mlie¢nu bielkovinu. Ked’ sa imunitnému
systému podari znicit’ beta bunky pankreasu,
vysledkom je cukrovka I. typu. RieSenie tohto
problému je jednoduché: odstranit’ kravské
mlieko zo stravy citlivych deti. Pozor by si
mali dat’ predovSetkym rodiny, kde sa uz
vyskytla cukrovka 1. typu, pretoze je u nich
riziko genetického zat'aZenia.

Co pit namiesto mlieka

Existuju mnohé ,rastlinné mlieka*
a mlieku podobné produkty, ktoré mozete
zaradit’ do svojho jedalneho listka namiesto
kravského mlieka.

U nas sa predava niekol’ko druhov so-
jového mlieka vhodnych na vyzivu novo-
narodenych deti v pripade, ze ich nemdzete

Pripravky dojcenskej vyzivy na baze sojovej bielkoviny [sojové mlieka)

Nazov Vyrobca Néazov Vyrobca
Alsoy Nestlé Nutrilon soya Nutricia
Humana SL Humana Prosobee Mead Johson
Milupa SOM Milupa Sojové mlieko Nutricia
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Milieko

dojcit’ alebo ako nahrada za materské mlieko
pre viacmesacné deti a batol'ata po odstaveni.
Tieto produkty sa predavajti a distribuuju pros-
trednictvom rozvetvenej siete lekarni. Ak vo
vasej lekarni nemaju dojcenskeé sdjové mlieko,
poziadajte jej pracovnikov, aby ho pre vas
objednali. Dojcenské sojové mlieko je z hl'a-
diska vyZivy Gplne rovnocenné s tym, ktoré
je pripravované na baze kravského mlieka.
Dnesny trh pontika mnozstvo dovazanych,
ale aj u nas vyrabanych nahrad mlicka. Ide
o skuto¢ne roéznorodu skupinu napojov.
Vicsinou su v praskovej forme a treba ich v
spravnom pomere rozpustit’ vo vode, zatial’
zriedkavo v obaloch Tetra Pak, uz upravené
na priamu konzuméciu. Okrem toho sa u nas
vyréaba a preddva niekol’ko druhov sdjovych
jogurtov (biele, ochutené, s miisli), sdjovych
syrov tofu (vo viacerych mutéciach — biely,
udeny, marinovany atd’.) a s6jovo-zelenino-
vych natierok. Tento svet ,,rastlinnych mliek
a produktov* je rovnako pestry a chutny ako
ten, ktory vam dnes poskytuje mliekarensky

priemysel. Vyhodou konzumacie tychto vy-
robkov je nizsi obsah tukov, nepritomnost’
cholesterolu, laktézy, mnozstva alergénov,
zvyskov antibiotik ¢i hormoénov, ktoré sa
moézu nachadzat’ v mlieku. Nebojte sa ob-
javovat’ nové potraviny a chute. V tabul’ke
néjdete priklady rastlinnych mliek a d’alSich
rastlinnych produktov. Ziadajte, aby v ob-
chode, kde pravidelne nakupujete, zaradili
do svojej ponuky aj tento sortiment.

Vedeli by ste si spomenut’ na niektoré
nevyhody konzumadcie mlieka uvedené v 27.
kapitole 1. ¢asti knihy?

Tak teda:

V pripade, ze konzumujete mlie¢ne vy-
robky, uprednostiujte nizkotuc¢né a zakvasené
produkty (jogurty, kefiry a pod.). Vyskusajte
tento tyzden nieCo nové, netradi¢né. Ochut-
najte niektoré z rastlinnych mliek alebo tofu,
pripadne jednu zo sdjovo-zeleninovych na-
tierok. Hl'adajte ich v oddeleniach DIA alebo
v obchodoch s vyrobkami racionalnej vyzivy.

Rastlinné mlieka a iné rastlinné produkty

riedka, jahoda)

Sbjovo-zeleninové natierky

Mlieka v prasku Vyrobca

Susené s6jové mlieko FSP Divina

Oves Milk FSP Divina
Séjové jogurty

S6jovy jogurt SOJAPRODUKT
(marhul’a, ¢uco- Drietoma

Natierka s kapiou
Francuzska natierka
Sojana —
Séjovo-hlivova natierka
Sojana —

Sojovo-zeleninova natierka

ALFA BIO natierky: ALFA BIO
Tresca Banské Bystrica
Spagena

Tatrakon, Poprad

Tatrakon, Poprad

Syry, majonézy Vyrobca
a iné produkty
ALFA BIO fasirkova ALFA BIO
zmes Banské Bystrica
ALAFA BIO labuznik
ALFA BIO syrokrémy —
cesnakovy,
koprovy,
Sampifionovy
ALFA BIO majonéza
Séjova majonéza SOJAPRODUKT
Drietoma
Tofu (biele, Gdené, SOJAPRODUKT
$pecial) Drietoma
ALFA BIO
Banska Bystrica

Tabulka shizi len na zdakladnu orientaciu. Ponuka trhu je ovela bohatsia.

210




28

Skutoc¢né jedlo
pre skutocnych muzov?

Zhrnutie kapitoly

Mnozia sa dokazy, Ze strava skladajuca sa
z prirodzenych rastlinnych potravin je zdrav-
§ia nez stravovanie zaloZené na konzumacii
méisa. Miso obsahuje vel'a tuku, cholesterol
a nema ziadnu vlakninu, ktora v§ak nechyba
v potravinach rastlinného povodu. Statistiky
potvrdzuju, Ze vegetariani st Stihlejsi, zdravsi
a priemerne Zziju dlhsie.

Ti l'udia, ktorych strava sa doslova kruti
okolo mésa a mlieénych vyrobkov, by sa
citili uplne strateni, keby si mali naplanovat’
niekol’kodnovy jedalny listok bez tychto
potravin. Zda sa im, ze jedl4 bez mésa nie
su kompletné.

Bezmasita strava vSak tiez moze byt chut-
na a zaujimava, no kazda zmena si vyzaduje
¢as. Na novy spdsob stravovania si musite

nejedli, riziko vyssie o 55 %.

Mnohé studie uz dlho davaji do stvislosti konzumaciu cerveného mésa (hovédzieho, bravéového)
s rizikom rakoviny hrubého ¢reva. Najnovsia z nich, vypracovana na Loma Linda University v Kali-
fornii, uvadza, Ze biele méso — hydina a ryby — takisto podporuje vznik rakoviny.

Autori vyhodnocovali udaje z vel’kej Stidie, ktora uz viac nez dvadsat’ rokov monitoruje stravu,
zivotny Styl, chorobnost’ a umrtnost’ priblizne 34 000 ¢lenov Cirkvi adventistov siedmeho dna Zziju-
cich v Kalifornii. Zistili, ze najvyraznej$im potravinovym rizikovym faktorom na vznik rakoviny
hrubého ¢reva bolo celkové mnozstvo konzumovaného midsa. Vobec pritom nebolo rozhodujuce,
¢i konzumenti davali prednost’ ¢ervenému alebo bielemu misu. Ti l'udia, ktori jedli ¢ervené méso
raz tyzdenne, mali o 38 % vysSie riziko rakoviny hrubého ¢reva oproti tym, ktori ho vobec nejedli,
kym zas ti, ktori davali prednost’ bielemu méasu, mali v porovnani s tymi, ktori hydinu a ryby vobec

Logicky z toho vyplyva, Ze riziko narastalo imerne so zvySujiicim sa mnozstvom skonzumova-
ného mésa. Ti, ktori jedli cervené alebo biele méso viac nez Styrikrat tyzdenne, mali dvojnasobné az
trojnasobné riziko ochorenia na rakovinu hrubého ¢reva nez ti, ktori miso vobec nejedli.

Vedci zistili, ze konzumacia s6jovych bobov, fazule, hrachu a SoSovice pdsobi proti karcinogén-
nemu u¢inku ¢erveného mésa. Tento pozitivny ucinok vsak nebol spozorovany u tych konzumentov
strukovin, ktori sucasne jedli aj vel’ké mnozstva ryb ¢i hydiny.

(American Journal of Epidemiology, 1998; 148:761-774)
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zvykntt, ale po urcitom €ase sa vam uZz bude
zdat’ prijatelny, ba dokonca aj lepsi. Tu je
kratky jedalny listok, ktory vdm poskytne vzor
ako pripravovat’ chutné bezmaésité pokrmy:

Vzorovy jedalny listok
Rarnajky:

® Tepla kasa z ovsenych vlociek alebo ho-
tové miisli, pripadne miska Corn Flakes
so s6jovym alebo nizkotuénym mlieckom,

Tofu narychio
(2 porcie)

1/2 Salky (1 Salka asi 1,8 dI)
pokrajanej cibule

2 polievkoveé lyZice oleja

1 Salka nahrubo roztlaceného tofu
1/2 kavovovej lyzicky drvenej rasce
3/4 kavovej lyzicky Solcanky

1/2 kavovej lyzZicky zazvoru

1/2 kavovej lyzicky kurkumy

2 polievkoveé lyZice sojovej omdacky
4 polievkové lyzice vody

sol’ (podla chuti)

3 struciky cesnaku na ochutenie

Na oleji oprazime cibul'u a vidlickou roztla-
cené tofu s korenim. Zalejeme vodou a va-
rime asi 2 minuty. Ochutime prelisovanym
cesnakom.

s nakrdjanym bananom alebo inym ovo-
cim

® Pomaran¢ alebo grapefruit

® Nickolko krajcov grahamového chleba
alebo niekol’ko celozrnnych rozkov s mar-
garinom a nakrdjanymi kuskami ba-
nanu alebo kivi

® Bylinkovy ¢aj
Obed:

® Paradajkovy (alebo uhorkovy, mrkvovy
¢i kapustovy) Salat so zalievkou

® Sosovicova polievka s leSom (recept
s. 186)

® Rychla zapedena cuketa (recept s. 208)

® Zemiakova kasa
Vecera:

® Celozrnné Spagety s paradajkovou omackou

® Zeleninovy $alat ,,6o dom da“ (recept
s 184)

® Krajec celozrnného chleba alebo peciva

® Zakusok: jablko alebo hrst’ orieskov

Tak teda:

Vyskusajte si vzorovy jedalny listok uve-
deny v tejto kapitole, alebo este lepsie, urobte
si vlastny bezmadsity jedalny listok na jeden
denl. Pri vybere potravin dodrzujte zasady
uvedené v tabul’ke Konzumujte predov3etkym
tieto potraviny na strane 200. Dobru chut’!
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Vela kriku pre nic?

Zhrnutie kapitoly

Nadbytok tukov je pravdepodobne najs-
kodlivejsi prvok sti¢asného spdsobu stravova-
nia. Znizit mnozstvo tuku je doslova otazkou
zivota alebo smrti. Je nadovsetko dolezité
obmedzit’ konzumaciu masti, masla, marga-
rinov, olejov, midsa a masovych vyrobkov,
plnotuéného mlieka, syrov a vajec.

Vyzivova pyramida

Urdite ste uz poculi o vyzivovej pyramide.
Je to poucné grafické zobrazenie toho, ako
by mal vyzerat’ nas jedalny listok. M6zeme
sa z nej dozvediet, Ze v priebehu dia by sme
mali najviac konzumovat’ celozrnny chlieb
alebo pecivo, cerealie, strukoviny, ovocie

a zeleninu. K tomu by sme mali striedmo
pridat’ také potraviny, ktoré obsahuju vela
bielkovin ako napriklad mlieko, jogurty,
syry, vajcia, orechy a rdzne olejnaté semena.
Mastné, slané a presladené pokrmy by sme
mali jest’ iba prilezitostne.

Vas prehlad

Na nasledujucej strane su vymenované
Styri skupiny potravin, ktoré by sme mali jest’
¢o najviac. Napiste pod kaZdé zahlavie tie
pokrmy, ktoré uz konzumujete a tiez aj tie,
ktoré by ste chceli vyskuSat’. Mozno budete
sami prekvapeni, ako blizko, alebo mozno
aj d’aleko, ste od ideélu spotreby uvedeného
v tabul’ke.

Kolko by sme mali jest denne celozrnnych vyrobkov, strukovin, ovocia a zeleniny

Potravina Pocet porcii za den Vel’kost’ porcie

Celozrnné vyrobky || 5 aviac krajec celozrnného chleba, celozrnny rozok, 1/2
misky teplych cerealii (ovsena kasa), 2 polievko-
vé lyzice suchych cerealii (Corn Flakes, miisli)

Strukoviny 3 aviac 1/2 misky varenych strukovin, 100 g tofu

Ovocie 2az3 stredne vel’ky kus ovocia, 1/2 misky vareného
ovocia, 1/2 misky ovocnej §tavy

Zelenina 3 aviac 1 miska surovej alebo 1/2 misky varenej zeleniny

Pod miskou sa rozumie objem priblizne 250 ml alebo 16 polievkovych lyzZic.
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Tuky

Celozrnné vyrobky

Zelenina

Strukoviny

Ovocie

Tak teda:

Urobte rozhodny krok, aby sa celozrnné
vyrobky, strukoviny, ovocie a zelenina stali
uz odteraz skutoénym novym zakladom vasej

stravy. Tym vyrazne obmedzite prijem tukov
a cholesterolu a prospejete svojmu zdraviu.

Pyramida
spravnej
VyZivy

Jedzte zriedka:
® cukor
® ol
® maslo
® margarin
® olgj

Jedzte s mierou:
® mlicko
® yr
® jogurt
@® orechy
® semena

® vajcia

Jedzte Casto:

® zcleninu
® strukoviny
® ovocie
®  obilniny
® chlieb
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Cholesterol

Moderny strasiak?

Zhrnutie kapitoly

Koncentracia cholesterolu v krvi je naj-
dolezitejsim faktorom uréujiicim riziko umrti
na srdcové ochorenia. Strava obsahujica vel’a
tukov a potravin zivo¢isneho pdvodu zvysuje
hladinu cholesterolu. Nast'astie aj opak je
pravdou: strava obsahujiica malo tukov a cho-
lesterolu, ale bohata na vlakninu méze znizit
koncentraciu cholesterolu v krvi o 20 az 35
percent v priebehu Styroch tyzdnov.

Koncentracia cholesterolu v krvi

Vysoka koncentracia cholesterolu v krvi
sa spociatku nijako neprejavuje. Vel'akrat
prvym priznakom je az smrtelny infarkt
myokardu. Jednym z najlepSich spésobov
ako zhodnotit’ riziko srdcového ochorenia je
dat’ si preventivne zistit' koncentraciu cho-
lesterolu v krvi.

Poznate vasu koncentraciu cholesterolu
v krvi? Ak nie, je nacase, aby ste navstivili
vasho praktického lekara alebo poradiiu
o spravnej vyzive. Netreba sa obavat, ide
o vel'mi jednoduché vysetrenie. MoZno, Ze to,
¢o sa dozviete, vdm pomdZze zachranit’ si Zivot!

Aka je vaSa koncentrdcia cholesterolu
v krvi?

Je cas nieco podniknut

Ak je vasSa koncentracia vy$$ia nez
4,16 mmol/l, nezufajte, ale kone¢ne zo-
berte svoj osud do vlastnych rik. Zmenou
zivotného Stylu je mozné v priebehu len
niekol’kych tyzdnov dosiahnut’ zniZenie
koncetracie cholesterolu v krvi. U nés
sa Casto uvadza ako normalna hodnota
koncentracie 5,2 mmol/l, podla viacerych
odbornych studii vSak uz prave tato je na
hranici bezpeénosti. Vyskumy preukazali,
ze jedinec s takouto koncentraciou ma o 25
percent vyssie riziko srdcového ochorenia
nez ten, u ktorého sa hodnota zastavila na
4,16 mmol/l.

Sest sposobov ako znizit koncen-
traciu cholesterolu v krvi

Nasleduje sest’ spdsobov, ktoré vam mozu
byt uzitocné pri znizovani koncentracie
cholesterolu v krvi. Oznacte si tie, ktoré uz
praktizujete. Pod kazdy sposob napiste ako
postupovat, aby ste dosiahli ¢o najlepSie
vysledky. Ked’ skoncite, porovnajte si svoje
odpovede s tymi, ktoré su v 30. kapitole
1. casti knihy.

1. Konzumujte menej cholesterolu
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Cholesterol

Segedinsky gulas zo sojovych
kociek
(4 — 5 porcii)

4 polievkove lyZice oleja

1 Salka (1,8 dI) nakrajanej cibule
3 salky séjovych kociek

1 kavova lyzZicka drvenej rasce

2 kavoveé lyzicky Solcanky

1 kavova lyZicka soli

1 polievkova lyZica mletej papriky
3 bobkové listy

6 Salok vody

6 Salok kvasenej kapusty

3 — 4 polievkové lyzZice polohrubej muky
2 Salky sojového mlieka

4 — 5 strucikov cesnaku

Na polovici davky oleja oprazime cibul’u, pri-
dame predvarené s6jové kocky (podl'a navodu
na obale), Sol¢anku, rascu a prazime spolu
eSte 3 minuty. Nasypeme Cervenu papriku,
zalejeme vodou. Vlozime bobkovy list a va-
rime, kym st kocky mékké. Pridame kvasenti
kapustu pokrajanti na mensie kusky a varime
dalsich 10 — 15 mintt. Nasucho oprazenu
muku zmieSame so s6jovym mliekom a gulas
zahustime. Za ob¢asného miesania povarime
eSte 5 minut. Uvarené dochutime cesnakom,
pokvapkdme zvySkom oleja. Ako prilohu
moézeme pouzit’ kysnuté celozrnné knedle
(recept na s. 234)

2. Konzumujte menej nasytenych tukov
(maslo, mast’)

3. SnaZte sa mat’ optimalnu hmotnost’
(pozri 21. kapitolu)

4. Konzumujte viac vlakniny

5. Cvicte

6. Uzivajte lieky zniZujuce hladinu cho-
lesterolu v krvi (len ak je to nevyhnutné)

Tak teda:

Preskimajte zoznam ¢innosti, ktoré mo-
zete vykonat', aby ste znizili va§u koncentra-
ciu cholesterolu v krvi. Snazte sa tieto napady

a tlto stratégiu uviest’ aj do praxe.
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Vlaknina

Kuzelnik odstavovac?

Zhrnutie kapitoly

Vléknina ma vel'mi doélezita ulohu pri
kontrole nadvahy a liecbe cukrovky. Poskytu-
je tiez ochranu proti rakovine hrubého ¢reva.
Konzumacia réznych prirodzenych potravin
je najjednoduchsi spdsob ako zabezpedit
organizmu dostatok vlakniny.

Scitanie a odcitanie
Co ste mali véera na veceru? Vymenujte
vSetky potraviny:

Napiste znamienko plus (+) pred kazdu
potravinu, ktora obsahovala celozrnnti muku,
strukoviny, zeleninu alebo ovocie.

Ked’ skoncite, prezrite si zoznam este raz
anapiste znamienko minus (-) pred kazdu po-
travinu, ktora obsahovala cukor, méso, bielu
muku, mlieko, maslo, margarin, olej alebo
vajcia. Je to v poriadku, ak sa vdm stane,
ze niektoré jedlo dostane sticasne niekol’ko
plusov aj minusov.

Co to vsetko znamena

Princip je velmi jednoduchy. Kazdé
plus znamenad, Ze tato potravina vam dodala
vlakninu a kazdé minus znamena4, Ze ste kon-
zumovali pokrm obsahujuci malo vldkniny
alebo vobec ziadnu. Nachadza sa vo vaSom
zozname prili§ vela minusov? Ak ano, je
nacase urobit’ v stravovani radikalnu zmenu.

Zapadny sposob stravovania

Co sa tyka obsahu vlakniny, zapadny spo-
sob stravovania je plny minusov, pretoze cely
stravovaci rezim je zamerany na miso a po-
traviny zivociSneho pévodu. Zapamétajte si
jednoduché pravidlo: Potraviny zivo¢isneho
povodu neobsahuju vobec nijaku vlakninu!

Priblizne polovica energie v nasej strave
je tzv. prazdna energia. To znamena, Ze

217



Viaknina

- - potraviny poskytuji organizmu iba energiu
Prazdna energia ako percento anijaké vitaminy, mineraly, vlakninu a d’alSie

z celkovej dennej energie Ziviny.
Cukry 21% Tak teda:
Tuky a oleje 20 %

Zacnite vo svojej strave nahradzat’ po-

Alkohol 9% traviny, ktoré neobsahuju nijaka vldkninu
takymi, ktoré jej maju dostatok. Mozete zacat
tym, Ze vyskusate nasledujuci recept.

Prazdnej energie spolu 50 %
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Sol

Sol nad zilato?

Zhrnutie kapitoly

Ludia u nas konzumuju priblizne desat-
krat viac soli, nez na$§ organizmus v sku-
to¢nosti potrebuje. Vysledkom je vysoky
krvny tlak, zlyhanie srdca alebo mozgova
miftvica. Ak sa budete vyhybat slanym
jedlam a celkovo obmedzite prijem soli,
urobite vyrazny krok smerom k zlepSeniu
vasho zdravia.

Sol'a voda

Privel'a soli v potrave spdsobuje, Ze sa na
flu viaze voda. Ak obmedzite konzumaciu
soli, hodnota vasho krvného tlaku sa priblizi
optimalnej norme a zarovein sa u vas vyrazne
znizi riziko mozgovej mrtvice a srdcového
infarktu. Je to teda rozumné rozhodnutie. Ste
ochotni ho vyskusat'?

Varenie s podstatnym obmedzenim
soli

Bude to trvat’ priblizne tri tyzdne, nez si
zvyknete na menej slané potraviny. Mozno sa
vam pocas tohto obdobia bude zdat’, ze kazdé
jedlo ma neurc€ita chut’. Ak vydrZzite, vasou
odmenou bude to, Ze si postupne obl'ubite
prirodzenu chut’ konzumovanych potravin.

Bylinky a korenia namiesto soli

Naucte sa nesolit’ jedla a radsej pouzi-
vajte najroznejsie koreniny. Priroda nam
pripravila mnozstvo zaujimavych chuti. Tu
je niekol'ko vSeobecnych rad ako korenit
va$e pokrmy:

1. Nepouzivajte viac nez 1/4 kavovej lyzic-
ky suSen¢ho korenia alebo 3/4 lyzic¢ky
cerstvého korenia na ochutenie 3 — 4 por-
cii pokrmu.

2. Do polievok, ktoré sa musia dlho varit,
pridajte korenie az v poslednej polhodi-
ne pred dokoncenim.

3. Ked varite zeleninu alebo robite rdzne
omacky, pridajte korenie hned’ na zaciat-
ku.

4. Zeleninové Salaty, zeleninové stavy a Sa-
latové zalievky podavajte vzdy chladené.
Zvyraznite tym ich chut’.

5. Neexistuju spravne a nespravne kombi-
nacie byliniek a koreni. Spravne je to, o
vam chuti!

6. Snazte sa pokrmy neprekorenit’. Zeleni-
na je vacsinou chutna uz sama osebe.

Cim okorenit tu-ktora zeleninu?

V optimalnom stravovani ma zelenina vel-
mi délezita tlohu. Nasledujuca tabul’ka uvadza
zoznam vybratych druhov zeleniny a niektoré
navrhy na pouzitie koreni a byliniek.
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Tak teda: tami. Kazda takato zmena zvyrazni pévodnu,

prirodzenu chut’ jedal a zaroven znizi vase

PouZivajte najroznejsie bylinky a korenia  riziko hypertenzie alebo postihnutia mozgo-
namiesto soli. Experimentujte s novymi chu-  vou mftvicou.

Neviete, ktoré korenie mozno Prirodné korenia na zeleninu
pouzit namiesto soli? Asoard ronovd & ik
; sparagus: , >
(prikiady) paragu ci rgr}ova $tava, pazitka
tymian
Anyz Fazul’a: cesnak, majoranka, cibul’a,
Bazalka olregano, koépor, bazalka%
. Cvikla: citréonova stava alebo citro-
Bobkovy list o
nova kora
Cesnak Brokolica:  citronova $tava, kopor,
Cibula oregano
Drozdie — Cerstvé aj susené Kapusta: paradajky, zelena paprika,
Fenykel cesnak, cibula
Kopor Mrkva: petrzlen, mita, kopor, citron,
LCanové semienka sezamové semienka
Slneénicové semienka Karfiol: Talianske korenie, paprika,

i . sezamoveé semienka
Sezamové semienka

L Zeler: sojova omacka, sezamové
Majoranka . .
; semienka, paradajky
Rozmarin Kukurica:  Cervena paprika, pazitka,
Oregano paradajky
Pazitka Hrach: &erstvé huby, malé cibulky,
Petrzlenova vilat gaStany
Zelerova vhat’ Zemiaky: petrzlen, nakrajana zelena
Rasca paprika, cibul’a, pazitka
Tymin Spenat: citronova $tava, rozmarin
Kari Paradajky: kari, zelena paprika, Cerstvé

Sampinony, cibula
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Vitaminy a mineraly

Ked menej znamena viac

Zhrnutie kapitoly

Najleps$imi zdrojmi vitaminov a minera-
lov su prirodzené potraviny. Obsahuju naj-
roznejsie ziviny v takych mnozstvach, aké je
schopny vas organizmus vyuzit’ bez zvysku.
Megadavky vitaminov mozu byt niekedy
toxické, preto nepretazujte va§ organizmus
a ani mu zbyto¢ne neskod'te.

Vyzivové superhviezdy

Viete, ktorych desat’ druhov zeleniny
obsahuje najviac vitaminov a minerdlov na
jednu kaloriu? Uhddnete ich? (Odpoved’
ndjdete na d’alSej strane.)

Zdravie sa nepredava v lekarnach

Neexistuje taky elixir, ktory by vyliec¢il
celozivotne alebo dlhodobo zanedbavané
zdravie. Hoci vam predajcovia najroznej-
Sich preparatov sl'ubuji doslova modré z
neba, megadavky vitaminov a mineralov
rozhodne nie s nijaké zazra¢né liecebné
prostriedky.

Ma to logiku?

Ludia v rozvinutych krajinach vynakla-
daji obrovské finanéné ¢iastky na rozne
rafinované, balené potraviny, z ktorych boli
odstranené Ziviny, aby si potom za prehnané
ceny mohli kipit’ najréznejSie vitaminové
doplnky. Nebolo by rozumnejsie dostavat
vSetky tieto Ziviny priamo v pokrmoch?

Je absolutne vylucené konzumovat’ priro-
dzené potraviny a pritom trpiet’ nedostatkom
vitaminov a mineralov. Jeden 150-gramovy
zemiak obsahuje priblizne 40 percent Vyzi-
vovej odporucanej davky (VOD) vitaminu C,
vlakniny, pyridoxinu (vitaminu B,), Zeleza a
draslika. A mate prirodzeny, lacny, multivi-
taminovy prostriedok.

Tak teda:

Ked’ budete konzumovat’ rozne celozrnné
produkty, strukoviny, cerstvé ovocie a zeleni-
nu, rozhodne splnite ba mozno aj prekrocite
vase VOD vitaminov, mineralov a vlakniny.

Vezmite si napriklad brokolicu. Jedna
mala miska (120 g) varenej brokolice ob-
sahuje 275 percent VOD pre vitamin C, 59
percent pre vitamin A, 40 percent pre kyse-
linu listovu, 25 percent pre zelezo a vitamin
B, a eSte hor¢ik, draslik, zinok a mnozstvo
d’alsich mineralov.
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Vitaminy a mineraly

Prehlad vitaminov rozpustnych v tukoch

Vitamin Utinky Priznaky Priznaky Najvhodnejsie
nedostatku nadbytku zdroje
A Udrziava zdravé Seroslepota, Bolesti hlavy, ZIta, oranZové
(retinol) sliznice, pokozku, | poskodeny vyvoj | tinava, neostré a tmavolistova
zuby, kosti, nechty, | deti, sucha pokoz- | videnie, hnacky, zelenina, zIté
d’asna a ¢innost’ ka, Casté infekcie. | sucha koza, poru- | a oranzové
zliaz. Podporuje chy menstruacie, | ovocie, oboha-
videnie za tmy. vyrazky, nechut’ tené nizkotuéné
Brani vzniku do jedla, svrbenie, | mliecne vyrob-
niektorych druhov vypadavanie vla- | ky, obohatené
rakovin. Chrani sov, poskodenie ceredlie.
mastné kyseliny plodu.
pred oxidaciou.
C Pomabha pri tvorbe | Krvacajuce Oxalatové oblicko- | Citrusové plody,
(kyselina véziva, posilfiuje | d’asnd, uvolnené | vé kamene, oxala- | citrusova Stava,
askorbova) steny ciev, ma pro- | zuby. Iahka tvor- | tové depotné latky | jahody, melén,
tialergické ¢inky. | ba modrin. Suchd, | vsrdciainychorga- | kapusta, karfi-
popraskand koZa. | nochtela. DrdZdenie | ol, brokolica,
Nechutenstvo. mocového Ustrojen- | Cervena a zelend
Pomalé hojenie stva. Hna¢ky. Po- | paprika, ribezle.
ran. Extrém: ruchy krvotvorby.
Skorbut. Nadmerna tvorba
volnych radikalov
70 zasob Zeleza.
D Pomaha budovat’ | Krivica u deti, Vapenatenie Primerané opalo-
(kalciferoly) a udrziavat’ maknutie kosti tkaniv (v srdci, vanie, obohatené
zdravé kosti u dospelych, oblickach, cie- mlieéne vyrobky
a zuby. Potrebny | osteoporéza. vach), krehké a ceredlie, vajecny
na vstrebavanie kosti, vysoky tlak, | Zitok (1 — 3 kusy
vapnika. hnacky, zvyseny tyzdenne!).
cholesterol v krvi.
E Pomaha pri tvorbe Zvysena oxidacia | Pravdepodobne Olejnaté semena,
(tokoferoly) Zervenych krviniek, | mastnych kyselin, | zniZenie sexual- rastlinné oleje,
svalov a inych tka- a tym zvysené nych funkecii. orechy, klicky
niv. Chrani mastné riziko ateroskle- obilnin, oboha-
kyseliny pred rozy a infarktu tené ceredlie,
oxidaciou abunky | srdcového svalu. kukurica.
pred poskodenim.
K Potrebny na Zvysené krvaca- Zltatka u deti. Tvoreny ¢revnymi
(chinoény) spravne zrazanie nie, poskodenie baktériami. gpenét
krvi a metaboliz- pecene. a ina tmavolistova
mus Kosti. zelenina, ovos,
kapusta, zemiaky,
obilniny.

Desat zeleninovych superhviezd - odpoved na otazku z predchadzajucej strany

Okrem brokolice medzi 10 druhov zeleniny, ktora obsahuje najviac vitaminov a mineralov na 1 kaloriu,
patri hrasok, asparagus, karfiol, sladké zemiaky, mrkva, kukurica, paradajky, hlavkovy $alat a cibul’a.
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Vitaminy a mineraly

Prehlad vitaminov skupiny B

kyselin, a tym

pre vietky bunky.
Tvorba Cervenych
krviniek.

funkcii. Zried-
kavé (striktni
makrobiotici a
pri poruchach
vstrebavania).

poruchami.

Vitamin Ukinky Priznaky Priznaky Najvhodnejsie
nedostatku nadbytku zdroje
B, Podporuje ziska- Strach, hystéria, Nadbytok jed- Obilniny, celozrn-
(tiamin) vanie energie zo nauzea, depresia, ného vitaminu na muka, ceredlie,
sacharidov, chut’ svalové kice, strata | B mdze vyvolat’ obilné klicky, kvas
do jedla, travenie chuti do jedla. Cas- | nedostatok iného. | nice, strukoviny,
a nervovu ¢in- té u alkoholikov. Nadbytok B, ,,vy- | nelipand ryza,
nost. Extrém: beri-beri. | tlica“ B, aB,. orechy.
B, Potrebny na meta- | Poruchy zraku, Moze ,vytlacat™ Tmavolistova
(riboflavin) bolizmus kazdej tazkosti s jede- B, aB,. ZvysSené zelenina, obilniny,
potraviny. Udrzuje | nim a prehltanim, | straty bielkovin. soja, nizkotucné
sliznice a je po- zapalené a boles- mliec¢ne vyrobky,
trebny na spravne | tivé ustne kutiky. kvasnice.
videnie.
B, Potrebny na Hnacky, zapa- Peptické vredy, Arasidy, zemia-
(kyselina metabolizmus lené kutiky ust. poruchy pece- ky, huby, olejnaté
nikotinova, kazdej potraviny. V extrémnych fiovych funkcii. semend, soja,
niacin) Udrzuje chut’ do pripadoch vznika Arytmie srdca, kvasnice.
jedla. Podporuje pelagra (zapélené zvySena hladina
tvorbu niektorych | vyrazky koze a cukru a kyseliny
horménov. mentélne poruchy). | mocove;.
B Podporuje meta- | Zname len Mbze ,,vytlacat™ (Tvorisav
(lsyselina pan- | bolizmus buniek, | z experimentu: tiamin. Megadav- | dreve.) Obilniny,
toténovi) ¢innost’ nadob- hypoglykémia, ky mézu vyvolat’ celozrnné vy-
liciek, tvorbu vredy dvanastni- | hnacky a opuchy. robky, zelenina,
latok regulujucich | ka, ochorenia kvasnice, orechy,
nervovu ¢innost’. koze. klicky.
B, Podporuje me- Depresia, inava, Megadavky moézu | Psenicné klicky,
(pyridoxin) tabolizmus biel- zapaly sliznice Gst, | vyvolat’ stratu obilniny, kvasni-
kovin a cukrov, svibenie a olupova- | citlivosti prstov. ce, soja, banany,
tvorbu Cervenych | nie koze. Zachvaty | Interakcia s nie- pohanka, Spenat,
krviniek a nervo- | kiCovudeti. V ktorymi liekmi. zemiaky.
vu ¢innost’. tehotenstve moze
poskodit’ plod.
B, Potrebny na tvor- | Anémia, posko- Vynimoéne u deti | (Tvoria ho bakté-
(kobalamin) bu nukleovych denie nervovych s genetickymi rie aj v Creve

a v ustach.) Niz-
kotuéné mliecne
vyrobky.

(Upravené podl'a: V. Herbert, Vitamins and Minerals. In: V. Herbert and G. J. Subak-Sharpe, Ed., The Mt.

pokracovanie na dalSej strane

Sinai School of Medicine Complete Book of Nutrition, St. Martin’s Press, New York 1995.)
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Vitaminy a mineraly

Prehlad vitaminov skupiny B

Vitamin Utinky Priznaky Priznaky Najvhodnejsie
nedostatku nadbytku zdroje
biotin Potrebny na me- Zriedkavé. Boles- | Ako vitamin B,. | Tvoria ho baktérie
tabolizmus glu- ti svalov, inava, v ¢reve. Orechy,
kozy a niektorych | strata chuti do semenad, Sampino-
mastnych kyselin. | jedla, nespavost’. ny, s6ja, kvasnice,
Pracuje takmer v nelupana ryza,
kazdej bunke. zelenina, klicky.
kyselina Potrebna na tvor- Megaloblasticka Zachvaty u epi- PSenicné klicky,
listova bu nukleovych anémia, hnacky, leptikov. Mega- tmavolistova zele-
kyselin, ¢erve- krvécanie z d’a- davky poskodzujt | nina a strukoviny,
nych krviniek. sien, strata hmot- | vstrebavanie citrusové Stavy.
nosti, drazdivost’. zinku.
Prehlad mineralov
Prvok Utinky Priznaky Priznaky Najvhodnejsie
nedostatku nadbytku zdroje
vapnik (Ca) Potrebny na Maiknutie kosti, Oblickové kame- | Mak, sezam, tofu,
pevné kosti, zuby, | osteopordza ne, vapenatenie soja, mandle,
¢innost’ svalov a u dospelych. makkych tkaniv ruzickovy kel,
nervov, zrazanie Krivica u deti. (srdca, ciev, brokolica, niz-
krvi. Aktivuje pankreasu). Zhor- | kotu¢né mlieéne
enzymy latkovej Suje vstrebavanie | vyrobky.
vymeny. inych prvkov.
fosfor (P) Potrebny na Zriedkavé. Sla- Znizena hladina Tekvicové
pevné kosti, zuby, | bost, bolest’ vapnika v krvi. semena, obilniny,
¢innost’ svalov a v kostiach. Poruchy metabo- | jaémené listky,
nervov, vystavbu lizmu. mak, strukoviny.
genetického mate-
ridlu. Udrziava pH,
aktivuje enzymy
latkovej vymeny.
draslik (K) Udrziava objem Svalové slabost’, | Hnacky, napina- Banany, suSené
telesnych tekutin, | srdcové arytmie. | nie na zvracanie, ovocie, citrusy,
pH, prenos ner- Zvysena drazdi- srdcové arytmie zelenina, zemia-
vovych vzruchov, | vost. Traviace az zastavenie ky.
pracu svalov tazkosti. ¢innosti srdca.
a metabolizmus.
sodik (Na) Udrziava objem te- Zriedkavé. Sva- Vysoky krvny Kamenna a morska
lesnych tekutin, prenos | lové kice, bolesti | tlak, poskodenie sol’, konzervované
nervovychvzruchova | hlavy, slabost. obliciek, zlyhanie | potraviny, mliecne
préacu svalov. srdca. vyrobky, chlieb.
chlor (C) Udrziava pH. Po- Zriedkavé. Poru- | Poruchy chemic- Kamenna a mor-

trebny na travenie
(sucast’ kyseliny
HCL v zaludku).

chy chemickej
rovnovahy a
krvného obehu.

kej rovnovahy
—pH.

ska sol’, pitna
voda.
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Vitaminy a mineraly

Prehlad mineralov

Zucastiuje sa na
regulacii telesnej
teploty, nervovych
funkcii a svalovej
¢innosti. Potrebny
na rast a Struktiru
kosti. Sucast’
genetického
materialu.

srdcového rytmu.
(Najcastejsie

u alkoholikov
uzivajucich
diuretika alebo
kortikosteroidy

a u pacientov

s chorobami obli-
ciek.)

kom a horé¢ikom
prejavujuce sa
nervovymi poru-
chami. (Upozor-
nenie: predavko-
vanie moze byt
smrtel'né pre 'udi
s oblickovymi
poruchami.)

Prvok Utinky Priznaky Priznaky Najvhodnejsie
nedostatku nadbytku zdroje
hor¢ik (Mg) Aktivuje enzymy | Svalova slabost’, | Poruchy rovnova- | | jstova zelenina,
latkovej vymeny. kice. Poruchy hy medzi vapni- mandle, s6ja,

pSeni¢né klicky,
obilniny, figy,
kukurica, olejnaté
semena.

Zelezo (Fe)

Stcast’ hemoglo-
binu, ktory ,,nosi*
kyslik.

Slabost’, unava,
bolesti hlavy,
anémia.

Toxické hroma-
denie v peceni,
srdci. Cukrovka,
cirhoza, aterosk-
ler6za, rakovina.

Strukoviny,
suSené marhule,
sezam, tekvicové
semena, I'an, mak,
kokos.

a kosti. Sucast’
niekol’kych enzy-
mov.

med’ (Cu) Sucast’ enzymov, Zriedkavé. Ané- Zriedkavé. Posko- | Strukoviny
podporuje vstreba- mia spojena s po- | denie pecene, (hrach), orechy,
vanie Zeleza a ruchou pigmen- hnacky, zvraca- tmavolistova
tvorbu pigmentu. tacie koze, vyvoja | nie. ZniZenie hla- | zelenina, raz.
Tvorba ¢ervenych | kosti. diny zinku v krvi.
krviniek, spojivo- Ateroskleroza.
vého tkaniva.

zinok (Zn) Aktivizuje vyse Zhorsené hojenie | Zvracanie, brusné | Tekvicové seme-
100 enzymov tra- ran, strata chuti do | bolesti, zalido¢né | na, pSeni¢né
venia a metabo- jedla. Zaostavanie | krvacanie. klicky.
lizmu. fyzického i dusev-

ného vyvoja.

jod (I) Potrebny na Struma. Poruchy | Poskodenie ¢in- Jodidovana mor-
tvorbu horménu mentalneho vyvo- | nosti §titnej zlazy. | ska a kamenna
tyroxinu. ja deti. Struma. sol’, morské riasy.

selén (Se) Spolupracuje Nespecifické po- | Zvracanie, hnag- | Obilniny, kuku-
s vitaminom Ena | ruchy. ky, poskodenie rica, celozrnné
ochrane buniek, vlasov a nechtov. | vyrobky, huby,
tukov a vitami- Unava, podrazde- | cibul'a, cesnak,
nov. nost’. brokolica.

mangan (Mn) Potrebny na Nespecifické po- | Poskodenie ner- Otruby, strukovi-
pevnost’ §liach ruchy. vového systému. | ny, orechy, celo-

zrnné vyrobky.

pokracovanie na dalSej strane

(Upravené podl'a: V. Herbert, Vitamins and Minerals. In: V. Herbert and G. J. Subak-Sharpe, Ed., The Mt.
Sinai School of Medicine Complete Book of Nutrition, St. Martin’s Press, New York 1995, s. 796.)
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Vitaminy a mineraly

Prehlad mineralov

Prvok Utinky Priznaky Priznaky Najvhodnejsie
nedostatku nadbytku zdroje
fluér (F) Potrebny na pev- Zubny kaz. Skvrny na zubnej | Voda, morské
nost’ zubov sklovine. Méknu- | sol’ a riasy, zubné
a kosti. Podporuje tie kosti. pasty.
vstrebatel'nost’
vapnika.
chréom (Cr) Pracuje s inzuli- Priznaky Z potravy Celozrnné vy-
nom v metabo- cukrovky. nezname. robky, obilniny,
lizme gluko6zy. drozdie, kukurica,
araSidy.
molybdén (Mo)| Sucast metabolic- | Nespecifické Bolesti kibov. Strukoviny, tma-
kych enzymov. poruchy. volistova zelenina,
obilniny, celozrn-
né vyrobky.
sira (S) Potrebna pre zravie| Nespecifické po- Z potravy PSeni¢né klic-
vlasov, nechtov ruchy. nezname. ky, strukoviny,
a koze. Sticast’ araSidy.
niekol’kych amino-
kyselin.
kobalt (Co) Stcast’ vitaminu Perniciozna Z potravy Morské riasy.
B, tvorba erve- | anémia. nezname. Stcast’ vitaminu
nych krviniek. B,
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34

Umenie zviadnut stres

Zhrnutie kapitoly

Je mnoho veci, ktoré mdzete urobit’,
aby ste sa naucili odolavat’ stresu skor,
nez si vyziada svoju dan. Pravidelné
cvicenie, zdrava vyziva, vedomie uzitoc-
nosti, to vSetko hra déleziti ulohu v boji
SO stresom.

Odolavanie stresu

Vysoka hladina stresu je skutoénym
problémom dnesnej spolo¢nosti. Naucit’ sa
zvladnut’ stres je vel'mi dolezité, pretoze aj
mnohé lekarske Studie potvrdili, ze stres
je spoluvinnikom S$irokej palety rdéznych
ochoreni. Vo vicésine pripadov sa neda pred
stresom ujst’, a tak sa treba naucit, ako si s
nim poradit’.

V 34. kapitole 1. ¢asti knihy je uve-
deny zoznam siedmich spdsobov, ktoré
vas ochrania pred Skodlivymi nasledkami
stresu. Vymenujte z nich tri, ktoré by sa
vdm zdali najviac pouZitel’né:

Co mézete robit?
Napiste si dve alebo tri konkrétne veci
ku kazdému spdsobu, ktory ste vymenovali

a chceeli by ste sa ho pokusit’ v najblizSom
case uviest’ do praxe. Bud'te konkrétny.
Cim jasnejsie si predstavite uréity zamer,
tym lahSie dosiahnete ciel. Nie nadarmo
sa hovori: ,,Ta’ko na cvi¢isku, ahko na
bojisku.*

Spodsob 1

Sposob 2

Sposob 3

Ako odolavat psychickému preta-
Zeniu

Niekedy sa mozete citit’ vystresovani
aj bez toho, ze by ste vedeli povedat’ pre-
¢o. Ked sa to stane, jediné, ¢o vam v tej
chvili pomdze, je urobit’ si zoznam veci,
ktoré vas trapia. To, ze popiSete zdroje
vasho stresu, vam umozni sa zamerat’ na
konkrétne problémy a zacat ich riesit.
Namiesto toho, aby ste plytvali ¢asom a
utekali pred problémami, snazte sa roz-
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poznat ich povod a vypracovat postup na
ich odstranenie.

Ste vystresovani, lebo vas zoznam toho,
¢o treba urobit’, je prili§ dlhy? Ak 4no, uspo-

Pikantné raznici z tofu
(5 porcii)

Marindda na tofu

5 prelisovanych stricikov cesnaku

3 polievkove lyZice sojovej omacky
1 kavova lyzicka majoranu

2 kavové lyzicky Solc¢anky

1 polievkova lyzica oleja

1 Salka (asi 1,8 dl) vody

Raznici

5 stredne velkych zemiakov uvarenych
v Supke nie prilis domdkka

2 cibule nakrajané na platky

2 polievkové lyzZice oleja

2 Salky posekanej kvasenej kapusty
1/2 kavovej lyzicky polohrubej muiky
sol’ podla chuti

1 malé leco

1-11/2 3alky vody

Tofu nakrajame na 30 malych kuskov a na
hodinu namoc¢ime do marinady, ktora si pri-
pravime z uvedenych surovin. Potom vlozime
do vyhriatej rary, aby kocky zapecenim stuhli.
Na kovové ihly (alebo drevené $pajdle) na-
pichujeme striedavo marinovanu kocku tofu,
platok cibule, platok zemiaka, vSetko 5 —
6-krat. Napichané razni¢i mierne osolime. Do
vymastené¢ho pekaca dame kvasent kapustu,
na to naukladdme razni¢i, polejeme leCom
a zvys$nou marinadou. Pecieme v stredne
vyhriatej rire v prikrytom pekaci 20 minut.
Po upeceni raznici vyberieme, kapustu s vy-
pekom zasypeme mikou, osmazime, zalejeme
vodou, prevarime a dochutime. Razni¢i poda-
vame poliate touto zmesou.

riadajte si tlohy podla ich nalichavosti. Pri
kazdom bode vasho zoznamu sa sami seba
opytajte, aké dolezité je pre vas vyriesit
tento problém hned teraz. Ked skratite
zoznam tak, Ze tam zostanu iba podstatné
veci, pomdze vam to preklenut’ obdobie,
v ktorom sa vam zivot zda byt skl'ucujtci
alebo vasa zZivotna situdcia nezvladnutel'na
a bezvychodiskova.

Vymenovali ste niekol'ko konkrétnych
krokov, ktoré chcete podniknut’, aby ste ve-
deli lepSie odolavat stresu. NajdolezitejSie
je vsak to, aby vasa snaha nezostala iba na
papieri, ale aby ste vSetko, o ste napisali,
aj zrealizovali. Vela zdaru!

Sojové kocky na zeleri
(2 porcie)

2 polievkové lyZice oleja

2 polievkové lyZice pokrajanej cibule
1 1/2 salky sojovych kociek (suchych)
1 8alka najemno nastrihaného zeleru
1/2 kavovej lyzicky drvenej rasce

1 kavova lyzZicka Solcanky

1 polievkova lyZica sojovej omacky

2 8alky hortcej vody

1 polievkova lyzica polohrubej muky
1 1/2 8alky studenej vody

Na oleji usmazime cibul’ku, pridame sojové
kocky, zeler a korenie. Dusime pod pokriev-
kou, az sa odpari vsetka voda. Potom popra-
Sime muikou, zamieSame a zalejeme studenou
vodou. Rozmie$ame, varime asi 3 minuaty
a podl'a potreby osolime.

Na doplnenie d’alSich informacii o strese a jeho vplyve na zivot a zdravie vam mézeme odportcat
odbornikmi vel'mi priaznivo hodnotenti knihu Zvladni svoj stres! — kniha o du§evnom zdravi $pa-
nielskeho lekara Juliana Melgosu, ktoru vydalo vydavatel'stvo Advent-Orion v roku 1997.
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35

Depresia

Ked sa vsetko zda smutné

Zhrnutie kapitoly

Zlepsenie fyzického zdravia, vlastna uzi-
to¢nost’ a zmysel Zivota, rozvoj pozitivnych
emoceii a duchovnych hodnét — to vsetko
mobze pomdcet l'ud'om zbavit’ sa pocitov dep-
resie a beznadeje.

Ako bojovat proti melancholii

V 35. kapitole 1. ¢asti knihy je opisanych
niekol’ko sposobov ako ¢elit’ melanchdlii
a depresii. Vymenujte tie, o ktorych si mys-
lite, Ze moZu byt’ pre vas uZitocné.

Moznost volby

Jednou z danosti, ktora nés odliSuje od
inych tvorov, je nasa schopnost’ vol'by. Ne-
vedie nds iba inStinkt, ked’ ¢elime réznym
zivotnym situdcidm. Mézeme o naSich ¢inoch
premyslat’ a volit’ medzi viacerymi moznos-
tami. VaSu schopnost’ vol'by ste si overovali
uz velakrat v priebehu citania a vypracova-
vania praktickych cviceni. Rozhodli ste sa
napriklad, Ze budete cvicit, ucit’ sa, jest’ taku

stravu, ktora vam pomoze predchadzat’ civi-
lizaénym ochoreniam. St to vel'mi uzitoc¢né
rozhodnutia, lebo mozu zlepsit' vase zdravie
a vasu vitalitu.
Vyssia moc

V priebehu dejin nasli miliéony chudob-
nych l'udi utechu v tom, Ze sa obratili k Bohu,
aby z viery nacerpali silu a mudrost’. Pribehy
tych, ktori zdolali zdanlivo neprekonatel'né
problémy, st nespocetné. Je dolezité najst’
a nedat’ sa pritom ovplyvnit' okolnost’ami.
V zhone moderného zivota si ¢asto zabu-
dame vyhradit' ¢as na duchovny rozvoj
a rozjimanie. Opytajte sa 'udi, ktori prezili
utrpenie, ¢o bolo ich oporou a zdrojom ich
novej viery? Je vas duchovny zivot pre vas
zdrojom in$pirécie, sily a obnovy v takom
rozsahu, v akom by mohol byt'? Venujete cas
aj rozvoju a posiliiovaniu duchovnej oblasti
vasho zivota?

Rodinné a spolocenské vztahy

My l'udia sme spolocenské stvorenia.
Potrebujeme oporu a solidaritu, ¢o prameni
z nasho vztahu k inym. Ked’ sa citime osa-
moteni alebo prezivame urcitu konfliktna
situdciu, velmi ahko skizneme do depresie.
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Depresia

Porozmyslajte o délezitosti vztahov vo
vasom Zivote. Predstavte si kazdy z nich ako
urcité citové bankové konto. Skutky lasky,
vludnost, porozumenie a ticta su vklady na
tento ucet. Na druhej strane su vSak prejavy
sebectva, netrpezlivost’, hnev atd’. A tak je
namieste otazka: Nie su uz niektoré vase
vzt'ahy pred bankrotom?

Teraz popremyslajte o uréitom vasom
konkrétnom vztahu. Co mésete u¥ tento
tyZderi urobit’ pre to, aby ste ho obohatili?

Tak teda:

Investujte do vzt'ahov, rozhodne sa vam to
vyplati. Pouzite niektoré z napadov, ktoré ste
si prave napisali. Nezanedbéavajte duchovné
hodnoty a pokuste sa rozvijat’ aj tato oblast’
vasho Zivota.

najmenej dvoch tyzdriov.

a adolescentov sa objavuje podrazdenost.

inych).

Pud'mi).

inych).

Hlavné priznaky depresie

Pri depresii by sa malo prejavit aspon pdt z nasledujiicich deviatich symptomov (priznakov) v priebehu

® Depresivna nalada takmer pocas celého dna, pretrvavajica aj dalSie dni. Stav mozno rozpoznat’
na zaklade vlastnych subjektivnych pocitov (smutok, nespokojnost’, pocit prazdnoty) alebo na
zaklade pozorovania inych l'udi, ktori si v§imnu zmeny v spravani (placlivost’ a pod.). U deti

® Znizeny zaujem o vSetko, strata radosti zo v§etkého alebo takmer zo vsetkého, nezaujem o aktikol-
vek ¢innost’ pocas celého dia takmer kazdy den (podl'a subjektivneho nazoru alebo pozorovania

® Bezdovodny ubytok alebo prirastok na vahe (zmena telesnej hmotnosti o viac nez 5 % za mesiac),
zniZenie alebo zvysenie chuti do jedla takmer kazdy den.

Pretrvavajuca nespavost’ alebo nadmerna spavost’.

Psychomotoricky nepokoj alebo pomalost’ (nielen subjektivny pocit, ale spozorované aj druhymi

Slabost’ alebo strata energie takmer kazdy den.
Pocity bezcennosti a nadmerné, neadekvatne pocity viny (ktoré mézu byt sebaklamom).

Znizena schopnost’ mysliet’, sustredit’ sa alebo rozhodovat’ (vlastny ndzor alebo pozorovanie

® Myslienky na smrt’ (nielen strach zo smrti), opakované samovrazedné predstavy bez presného
planu, presny plan a spdsob samovrazdy alebo samovrazedny pokus.
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Endorfiny — nositelia radosti

Zhrnutie kapitoly

Nase telo si vyraba latky podobné narko-
tikam nazyvané endorfiny, ktoré maju schop-
nost’ vyvolat pocity blazenosti a celkovo
prospievaji naSmu zdraviu. Telesné aktivity
na Cerstvom vzduchu a pozitivne emdcie
podporuju tvorbu endorfinov v mozgu, ¢im
zvySuju schopnost’ organizmu bojovat’ proti
réznym ochoreniam.

Kviz stastia

Cast' 1

Je vel'mi jednoduché byt’ stastnym, ked’ je
Clovek zdravy. Ktoré z nasledujtcich aktivit
vykonavate, aby ste pozitivne pdsobili na
vaSu mysel’?

Denne cvicte: (najlepsie na Cerstvom vzdu-
chu)

Vedecké studie opakovane potvrdili, ze
cviCenie je jednym z najefektivnejSich pri-
rodzenych lie¢ebnych prostriedkov na me-
lanchéliu a depresiu. A navyse — je to jeden
z najlacnejsich spdsobov terapie.
Vyhybajte sa kave:

Prilis vela kofeinu znizuje vasu schopnost’
znasat’ zivotné stresy. Moze tiez sposobit
nespavost’, ktora okrada vase telo o velmi
dolezity odpocinok.

Vyhybajte sa alkoholu:

Alkohol sdm osebe moze vyvolat’ stav
melanchoélie a depresie. Napriek tomu sa
ludia vrhaju do jeho osidiel najviac prave
vtedy, ked prezivaju negativne pocity. Je to
ako prilievanie oleja do ohna.

Jedzte nizkotucni stravu:

Jedzte viac celozrnnych produktov, zele-
niny a ovocia. Pri takejto strave sa budete citit’
aj vyzerat’ ovel'a lepSie a budete mat’ aj viac
energie. Pomdze vam to vytvorit' si vhodnejsie
podmienky na rozvoj pozitivnych pocitov.
Vetrajte:

Dobre vetrané miestnosti a ob¢asné
hlboké nadychnutie prispievaju k lepsiemu
okyslicovaniu krvi. Je to dolezité preto, aby
ste boli mentalne aj emocionalne v dobre;j
kondicii. Dostatok cerstvého vzduchu vés
udrzi sviezich a bdelych po cely den.

Cast’ 2

Mysel” a telo st vel'mi uzko prepojené.
Prave preto je vel'mi tazké byt Stastnym, ak
vas postihla nejakd nemoc a nie ste telesne
v poriadku. Plati to ale aj naopak, trapenie
mysle moZe zapri€init’ nase telesné utrpenie.

Nasledujuce navyky podporuji rozvoj
pocitov vd’acnosti a Stastia. Kol'ko z nich
rozvijate?
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Emocie

Pripominajte si vSetko pozitivne:

Je toho vel’a, za ¢o mdze byt kazdy z nas
vd’a¢ny. Jednym z kI'i¢ov radostného Zivota
je venovat’ viac pozornosti dobrym veciam
nez tym zlym.

Pracujte na vyrovnanych vzt’ahoch:

Ak budete plni negativnych pocitov

— zatrpknutia, zavisti alebo ziarlivosti vo

PsSeni¢né karbonatky
(4 — 6 porcii)

2 Salky uvarenej pSenice

1/2 mensej cervenej repy

1/2 $alky vody

1 stredne velka cibula

4 prelisované struciky cesnaku

1 -2 kocky drozdia

2 polievkové lyZice oleja

1/2 kavovej lyzicky drvenej rasce

1 kavova lyZicka majoranu

1 1/2 polievkovej lyZice ovsenych viociek
1 1/2 polievkovej lyZice struhanky

1/2 kavovej lyzicky Salvie

1 kavova lyZicka soli

1/3 $alky nadrobno posekaného udeného tofu
struhanka na obalenie

Prvé tri suroviny najemno rozmixujeme
a zmie-Same s ostatnymi ingredienciami. Na
oleji prazime pokrajant cibul'u s drozdim do
zhustnutia. ZamieSame do zmesi a mokrymi
rukami tvarujeme karbonatky, Sisky alebo val-
ceky, ktoré obalime v strihanke. Poukladame
ich na vymasteny plech a pecieme vo vyhriatej
rare 25 — 30 minut.

vzt'ahu k inym 'udom, okradate tym sami
seba o mnoho radosti. Na druhej strane
odpustanie, porozumenie a starostlivost
prinesu do vasho zivota vel'a St'astia a pria-
tel'stva.

Pracujte pre dobro inych:

Pomahat’ l'ud’om riesit ich starosti prine-
sie ulavu aj vam. Vasa mysel’ sa odvrati od
vlastnych problémov a ¢oskoro zistite, Ze aj
vy sami sa citite ovela lepsie.

Vyhrad’te si ¢as na duchovnu obnovu:

Vyznamni l'udia vSetkych obdobi histo-
rie Cerpali inSpiraciu a silu zo svojej viery
v Boha. Téato im pomohla prekonat’ vsetky
prekdzky a dosiahnut’ vyty€ené ciele. Jan
Amos Komensky prekonal velké tragédie
svojho Zivota uprimnou vierou v BoZiu
lasku a zanechal svetu dediCstvo, z ktorého
budu cerpat’ eSte mnohé generacie. Aj vy
mozete podobne prekonat’ zdanlivo neriesi-
telné situdcie vo vasom Zivote. Zastavte sa
na chvilu v kazdodennom zhone, upriamte
svoje myslienky na duchovné hodnoty a toto
rozjimanie vam pomoZe napojit’ sa na izasny
zdroj Zivota a St’astia.

Tak teda:

Prezrite si opét’ cely kviz Stastia. Urcite
su tam aj také veci, ktoré nerobite a ktoré
by mohli skvalitnit’ vd§ emocionalny Zivot.
Vyberte si jeden bod a tento tyzdein sa zame-
rajte iba nan.
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Sila myslenia

O ¢om rozmyslam, to som

Zhrnutie kapitoly

Myslienky a pocity maji priamy vplyv
na naSu mysel’ a ta zas posobi na nase telo.
Vyskumy naznacuju, Ze stabilny emocional-
ny Zivot je pre zdravie rovnako délezity ako
pohyb a spravna vyziva.

Pocity a telesné zdravie

Pocity vyznamne ovplyviiuju nase te-
lesné zdravie. Ako to mézeme vyuzit' v nas
prospech? Jednym z rieSeni s aj spravne
formulované otazky.

Otazky nam pomahaju zamerat sa
na problém

Otazka je ako lupa. Obracia nasu pozor-
nost’ smerom k Specifickému problému. Uz
v tom okamihu, ked’ si poloZite otazku, vasa
mysel zaCina ihned’ pracovat na hladani
odpovede.

Spravne polozené otazky mdzu pozitivne
pOsobit’ na vsetky oblasti zivota — na me-
dzil'udské vztahy, na nasu schopnost’ riesit
problémy atd’.

Pat dolezitych otazok
Tu je pat’ dolezitych otazok, na ktoré si

mozete odpovedat len vy sami. Ked’ podop-
riete svoje odpovede ¢inmi, kazda z nich bude

mat’ priaznivy vplyv na vas zivot. Vo svojich
odpovediach bud’te konkrétni:

1. Co konkrétne mézem urobit’, aby to malo
dlhotrvajuci pozitivny vplyv na moj Zivot?

2. Co konkrétne méiem urobit, aby sa
zlepSil moj vzt'ah s niekym, koho mam rad?

3. Co je prive teraz v mojom Zivote takou
hodnotou, ktora ma robi sastnym?

4. Co métem dnes urobit’ pre to, aby som %il
zdravsim Zivotnym Stylom?
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Sila myslenia

Kysnuté celozrnné knedle
(2 knedle)

Kvdsok

1sdlka (1,8 dl) vlazného sojového
alebo nizkotucného mlieka
Stipka soli

1/2 kavovej lyzicky cukru

1 polievkova lyZica muky

1/3 kocky cerstvého drozdia (5 g)
Knedle

2 Salky celozrnnej pSenicnej muky
1 1/2 Salky hrubej muky

3/4 kavovej lyZicky soli

1 Salka na malé kocky nakrajaného
celozrnného rozka

1/2 salky vilaznej vody

Priprava kvéasku: Do s6jového mlieka nasy-
peme rozmrvené drozdie, pridame ostatné
komponenty a prstom jemne zamieSame.
Déame na teplé miesto vykysnut'.

Suroviny na knedle zmieSame s kvaskom
a dobre vypracujeme na cesto, ktoré necha-
me na teplom mieste kysnat. Potom ho roz-
delime napoly a znovu miesime. Vytvaruje-
me knedle (valeky) a na mierne pomucenej
doske nechame este dokysnut. Vykysnuté
varime v pare priblizne 18 minut. Po uvare-
ni knedle na niekol’kych miestach popichame
vidlickou a potrieme olejom.

5. Tuto otazku si dajte, len ak sa citite byt
v tiesni: Keby bol niekto v mojej situdcii, o
by som mu poradil?

Nekladte si negativne formulované
otazky

Snazte sa vyhnit’ otdzkam typu: ,,Preco
som taky hlupy?* alebo ,,Preco nemam pevnu
vol'u a necvi¢im kazdy den?* Takéto otazky
orientuju vasu mysel negativnym smerom.
Namiesto toho ich upravte a formulujte ich
pozitivne, napriklad: ,,Co moZzem urobit’ pre
to, aby som sa v budtcnosti uz nedopustil
takejto chyby? alebo ,,Ako mdzem prispo-
sobit’ svoj denny program, aby som si ul'ah¢il
cvicenie?*

Tak teda:

Pouzivajte tychto pat uvedenych otazok,
pripadne si vytvorte niekolko vlastnych.
Budete prijemne prekvapeni efektivnost'ou
a silou tejto jednoduchej metddy.
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Rastlinna strava

Dokonala vyziva

Zhrnutie kapitoly

Vegetaridni uz davno nie su pokladani
za nebezpeénych fanatikov. Stidia za $ta-
diou potvrdzuju, Ze tito l'udia su zdravsi,
priemerne ziju dlhSie a navySe tento typ
stravovania je ekologicky vyhodnejsi.
Prejst’ na bezmaisité pokrmy sa moze pre
vas stat’ zaujimavym dobrodruzstvom,
ktoré vas dovedie k lepSiemu zdraviu
a pohode.

Optimainy typ stravovania

V predoslych kapitolach ste uz mali moz-
nost’ Studovat’ principy optimalneho spdsobu
stravovania, ktoré su prehl'adne uvedené v
doslove 1. casti knihy. Teraz vam predkla-
dame niekol’ko otdzok, pomocou ktorych si
mdzete sami overit, kol'ko z tychto principov
si pamatate:

1. Su potraviny Zivocisneho pévodu po-
trebné pre dobré zdravie a raciondlne
stravovanie?

Q Ano

U Nie

2. Priemerné riziko srdcového ochorenia
pre jedinca konzumujiiceho mdso, vajcia a
mliecne produkty je:

Q15%
U 35%
O 50 %
a75%

3. V priemere maju vegetaridani:

U vys8iu hmotnost nez l'udia konzumujuci
maso

U niz8iu hmotnost’ nez l'udia konzumujuci
maso

U rovnaka hmotnost” ako l'udia konzumu-
juci méiso

4. ViéSina energie mésa pochddza z:
O tuku

U bielkovin

U sacharidov

5. Cholesterol sa nachddza:

U vo vietkych potravinach

U v potravinach zivo¢isneho povodu
U v potravinach rastlinného povodu

6. Vysoka konzumdcia mésa md suvis-
lost’:

U so srdcovymi ochoreniami

U s mozgovou mftvicou

U s rakovinou

U vsetky moznosti st spravne
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Rastlinna strava

Rychly obed

Pre vel'mi zamestnanych T'udi sa obed
stava problematickou zalezitostou, a tak
v rychlosti len nie¢o zhltni. Rychlo vsak
nemusi znamenat’ iba niekol’ko Sunkovych
chlebickov alebo presolenu pecent klobasu
zo stanku s rychlym obcerstvenim. Pri troche
planovania mézeme mat zdravy obed za kaz-
dych okolnosti. Tu je niekol’ko sposobov ako
praktizovat’ zdsady optimalneho stravovania
aj mimo domova.

Tofu zmes na Spagety alebo
pizzu

1/3 Salky (1 Salka je asi 1,8 dl) oleja
1 1/2 $alky pokrajanej cibule

1 1/2 polievkovej lyZice horcice

1 polievkova lyzica polohrubej muky
2 kavové lyzicky Solcanky

1 kavova lyzicka soli

2 Salky rozmixovaného leca

1 172 §alky jemného kecupu

1 Séalka vody

6 prelisovanych strucikov cesnaku

2 polievkové lyzice oregana

3 8alky tofu nastrihaného nahrubo

Na poloviénom mnozstve oleja oprazime ci-
bul'u, pridame horcicu, podusime, zasypeme
mukou, zalejeme le¢om, keCupom a vodou.
PremieSame, dochutime korenim, solou
a prevarime. Potom pridame nastruhané tofu,
nechame prejst’ varom a napokon dochutime
cesnakom a podl'a potreby d’alsim uvede-
nym korenim. Pokvapkame zvyskom oleja.
Moézeme pouzit’ ako zmes na Spagety, pizzu,
hrianky a pod.

Termoska: Prineste si so sebou v termos-
ke hustd zeleninovu polievku, ktora spiia
vSetky kritéria idedlneho obeda.

Nadoby z umelej hmoty: Tieto pred-
stavuji najbezpecnejsi spdsob uchovavania
a prepravovania Cerstvej zeleniny, ovocia, Sa-
latov, alebo hoci aj zvySkov vcerajSej vecere.
Bud'te vynaliezavi!

Mikrovinna rara: V priebehu niekol™-
kych minit v nej mézete vycarit’ mnozstvo
zdravych pokrmov. Stacia dva vel’ké zemiaky
a Salat a v okamihu mate hotovy zdravy obed.
Mozno to bude inSpirovat’ aj vasich spolupra-
covnikov a za¢nl sa aj oni zdravsie stravovat’.

Karol si zacal nosit’ do zamestnania
jednoduchy, vopred pripraveny obed alebo
chleby s réznymi domacimi natierkami. Ko-
legovia sa mu za chrbtom smiali, ale po pol
roku sa to stalo praxou vSetkych 16 'udi na
pracovisku. Necakajte, kym sa zmeni svet.
Zac-nite u seba. Stoji to za to!

Tak teda:

Konzumacia mésa neprospieva vaSmu
organizmu, preto ho za¢nite nahradzat’ taky-
mi jedlami, ktoré nan pdsobia priaznivo. Ni¢
vam predsa nebrani, aby ste si sami pripra-
vovali zdravé a chutné obedy.
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Travenie

Najdokonalejsia chemicka
tovaren

Zhrnutie kapitoly

Travenie je uzasny a dokonaly proces
spracovavania a vyuZzivania potravy. Na
to, aby ju va§ organizmus mohol stravit' a
maximalne efektivne vyuzit, je vhodné sa
stravovat’ v Stvorhodinovych az pathodino-
vych intervaloch a medzi jedlami nemaskrtit’.

Poruchy travenia

Pali vas zaha? Boli vas brucho? Mate
niekedy pocit, ze vam jedlo hodiny lezi v
zaludku ako kamen? Odpovedzte uprimne
na niekol’ko nasledujucich otazok:

Ako Casto mdte problémy s travnenim?
U Nikdy
U Niekol’kokrat za rok
U Niekolkokrat za mesiac
U Niekolkokrat za tyzden
Q Kazdy den

V pripade, ze vas lekar vylucil akékol'vek
zavazné ochorenie, ale vy aj d’alej mavate
bolesti brucha a problémy s travenim, je viac
nez pravdepodobné, Ze hlavnou pri¢inou mézu
byt vase nespravne stravovacie navyky.

Odpovedzte na nasledujice otizky dno
alebo nie:

1. Jete pravidelne v priblizne rov-
nakom Case?

Nas organizmus ma rad pravidelnost,
ato nie iba v stravovani, ale aj v praci, cviéeni
a v odpocinku.

2. Maskrtite medzi jedlami?

Konzumovat’ ¢okol'vek medzi hlavnymi
jedlami narusuje proces travenia, pretoze
zalidok sa musi na chvil'u prestat’ zaoberat’
uz prebiehajicou ¢innost'ou, aby mohol zacat’
spracovavat novoprijatd potravu. Predstavte
si automatickd pracku, ktort by ste otvérali
kazdych desat’ mintt, pridavali do nej nova
bielizeti a vzdy posunuli praci cyklus opat’
na zacCiatok. Vyprat’ oblecenie by vam trvalo
vecnost. Tiez vas zalidok, podobne ako
pracka, potrebuje ¢as na to, aby dokondil
cyklus travenia.

3. Stravujete sa v Stvorhodinovych
aZ v pit’hodinovych intervaloch?

Poskytnut zaludku dostatok Casu na
travenie potravy je vel'mi dolezité. Kazdy
pokrm by mal byt dokonale straveny, nez
pride d’alsi prisun jedla.
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Travenie

4. Pijete kavu?

Kava, dokonca aj ta bez kofeinu, obsahuje
chemickeé latky, ktoré drazdia sliznicu zalud-
ka. Pitie kdvy moze spdsobit’ rozne Zaliidocné
tazkosti a poruchy travenia.

5. Jete kratko pred spanim?
Zaludok, tak ako aj cely organizmus,

potrebuje ¢as na odpocinok. Neskora ve-
¢era alebo maskrtenie kratko pred spanim

Tofu kocky pecené
(2 — 4 porcie)

1 kocka bieleho tofu

1 — 2 polievkové lyzice sojovej omdacky
1 kavova lyZicka drvenej rasce

2 prelisované struciky cesnaku

2 kavoveé lyzicky Solc¢anky

1 polievkova lyzica pokrajanej cibule
1/2 kavovej lyzicky soli (podla chuti)
2 polievkové lyzice oleja

Tofu nakrajame na kocky (spolu 40), zmie-
Same s ostatnymi surovinami a pecieme
v rare na plechu asi 15 minut. Pocas pecenia
premiesame.

sposobuju, ze vas zaludok musi pracovat
,,nadcas®.

Problémy s naddvanim

Ludia, ktori prechadzaju na stravu obsa-
hujuicu vel’a vldkniny, mavaju vacsinou prob-
1émy s nadivanim. Stava sa to predovsetkym
vtedy, ked’ do svojho jedalneho listka zaradia
strukoviny. Tu je niekol'ko rad ako riesit
tento problém:

V pripade naduvania sktste zivoc¢iSne
uhlie, ktoré si mézete kipit' v lekariiach vo
forme tabliet (Carbosorb). Ma schopnost’
absorbovat’ vzniknuty plyn a poskytnat
ulavu.

Ked’ varite fazul'u, namocte ju na noc do
vody. Pred varenim tito vodu vylejte a na-
hrad’te ju Cerstvou. Ak chcete byt eSte dosled-
nejsi, vylejte aj ti vodu, v ktorej ste fazul'u
varili. Pridat’ do pokrmov zo strukovin §tipku
saturejky alebo tymidnu tiez pomaha proti
naduvaniu. Strukoviny su vel'mi vyzivné
a koncentrované potraviny. Nekonzumujete
ich vSak naraz privel'a?

Tak teda:

Stravujte sa pravidelne a podl'a moznosti
v §tvorhodinovych az v pathodinovych
intervaloch. Proces travenia neprerusujte
maskrtenim. Sami pocitite, ako va§ zaludok
uvita tieto zmeny.
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Zazracné potraviny?

Vzostup a pad ovsa

Zhrnutie kapitoly

Tuzba po rychlom vyrieSeni dlhotrva-
jucich zdravotnych problémov sposobuje,
ze niekedy doslova naletime na r6zne nové
,,Zazratné™ objavy. Neexistuje nijaka jedina
potravina, konzumacia ktorej by nas vyliecila
zo vsetkych neduhov. Trvalé zdravie vam
moze priniest’ iba vyrovnany a harmonicky
zivotny Styl.

Zazracny ovos

Pripad ovsa popisany v 40. kapitole
1. casti knihy je prikladom, ¢oho st schop-
né médid a potravinarsky priemysel, ked’
za¢nu zdoraznovat’ vysledky jednej-jedine;j
vedeckej §tidie. Casto tak konajii bez zretel’a
na celkovy kontext a spolahlivost’ novych
poznatkov.

Obal na chlieb

Potravinarsky priemysel je majster
v manipulovani s pravdou. Niet koho obvinit’
z klamstva, hoci sa spotrebitel'ovi predkla-
d4 pravda vzdy iba tak, aby prindSala zisk
rezortu.

Predstavte si, Zze pracujete v marketin-
gu velkej pekarne. Dostali ste za tlohu
vymysliet' novy obal na chlieb, aby l'udia
uprednostiiovali vas vyrobok pred konku-

renciou. Co by ste nai napisali, aby ste
presvedcili zakaznikov, Ze prave vas chlieb
je ten najlepsi?

Ludia Casto nerozumeji vyrazom biely,
tmavy a celozrmny chlieb. Mnohi sa domnieva-
ju, Ze tmavy chlieb musi byt’ zdravsi nez biely.
Nie je to tak. Rozdiel medzi tmavym a bielym
chlebom je iba v tom, Ze tmavy sa prifarbuje
prazenym sladom. Biely aj tmavy chlieb sa
pecu z bielej miky zbavenej otriib a klickov.
Ak skutocne chcete mat’ istotu, ze chlieb, ktory
konzumujete, je z celozmnej miiky, musi to byt
napisané na etikete na prvom mieste, napriklad
ako pri grahamovom chlebe.

Kde je pravda?

Da sa vobec v dnesnom svete, kde sa prav-
da interpretuje tak, ako to komu vyhovuje,
eSte nickomu verit'? Pouzivajte svoj zdravy
rozum. Ked’ Citate vysledky nejakej stadie
alebo vidite reklamu na urcity vyrobok, po-
lozte sami sebe tieto otazky:

1. Kto vam to tvrdi? Bud'te ostraziti, ak je
to vyrobca daného produktu.

2. Co tym ziskajt, ked ho budu propago-
vat'? Aky je ich motiv?

3. Existuju aj d’alSie seridzne a hodnoverné
stidie, ktoré by potvrdili pravdivost’ tych-
to vyrokov, alebo ide o senza¢ny novy
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Zazracne potraviny?

objav nafuknuty médiami? Média miluju
senzacie, a preto tak ¢asto publikuji vy-
sledky pochybnych a nejednoznacnych
stadii.

. Zda sa vam, ze tvrdenie je prili§ krasne
na to, aby mohlo byt pravdivé? Takmer
vo vsetkych pripadoch to tak aj je.

. Ide o liek alebo o pripravok, ktory rychlo
vylie¢i chronické ochorenie sposobené

Zapekana polenta so
sampinonmi
(4 porcie)

2 velké pokrajané cibule

3 Salky sampinionov

1 1/2 salky pikantného kecupu (250 ml)
3 — 4 polievkové lyZice leca

6 nakrdjanych strucikov cesnaku

3 — 4 polievkové lyZice oleja

Solc¢anka (podla chuti)

1 kavova lyzZicka oregana

1 Sélka Gdeného alebo bieleho tofu

Podl’a receptu si pripravime dvojiti davku
zakladnej polenty.

Vychladnuti polentu nakrajame na kocky (asi
5x5). Na oleji podusime cibul'u so Sampinon-
mi nakrajanymi na platky. Na vymasteny plech
rozlozime kocky polenty, ktoré premiesame
so Sampinonmi, cesnakom a leCom. Polejeme
kecupom, posypeme nastruhanym tofu a pe-
cieme pri 175 — 200 °C asi 20 minut.

nespravnym zivotnym Stylom? Neverte,
ze v takomto pripade existuje nejaké rych-
le rieSenie.

Odporuje tvrdenie logike a zdravému
rozumu?

Tento tyzden:

Posudzujte najroznejsie senzacné spravy

triezvo a kriticky. Pouzivajte predoslych

Sest’ otazok na odhal'ovanie polopravd alebo
neddveryhodnej reklamy.

Polenta
(4 porcie)

4 salky (1 Salka je priblizne 1,8 dI) vody
1 1/4 salky kukuricnej krupice
1 1/2 polievkovej lyZice oleja

Zékladnt polentu pripravime uvarenim ku-
kuricnej krupice vo vode na husta kasu (asi
10 az 15 minuat). Na zéver varenia pridame
olej a dobre pomieSame. Kasu vylejeme do
studenou vodou vyplachnutej nizkej nadoby
alebo plechu do vysky maximalne 2 —2,5 cm.
Nechame stuhnut’ v chlade. Potom polentu
pokrajame na kocky.

Polentu mézeme uvarit’ naslano alebo nasladko.
Sladky variant dosiahneme pridanim troch
lyzic prirodného cukru alebo medu, slany pri-
danim 3/4 ¢ajovej lyzi¢ky Sol¢anky, pripadne
dvoch ¢i troch rozotretych strucikov cesnaku.
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Zacnite spravne kazdy novy den

Zhrnutie kapitoly

Vydatné ranajky vam dodaju energiu,
zlepsia vasu schopnost’ ststredit’ sa a celko-
vo prispeju k vacsej pohode. Vedecké stidie
nespochybnitelne preukazali, Ze u l'udi,
ktori pravidelne ranajkuju, sa ovela menej
vyskytuji rézne chronické ochorenia. Takyto
jedinci ziju dlhSie a teSia sa lepSiemu zdraviu.

Spravny start do nového dna
Vedecké stadie zdoraznuju dolezitost’

rafiajok. Ak chcete, aby sa vam den vydaril,

musite hned’ rdno nacerpat’ dostatok energie.

Nasledujuce otazky vam nieCo prezradia

o vasich ranaj$ich stravovacich navykoch:

1. Ako casto vynechavate ranajky? Vasa
matka mala pravdu, ked’ vam pripomina-
la, ze ranajky su najdoélezitejSim pokr-
mom celého dina. Ak ich vynechate,
ovplyvni to na cely deni vasu celkovi vy-
konnost’ ¢ize, povedané Sportovou termi-
nologiou, budete v nevyhode.

2. Vstavate dost’ zavcasu na to, aby ste mali
&as na rafajky? Co by ste mohli zmenit
na vaSom kazdodennom stereotype, ak
vam tento ¢as chyba?

3. Pocitujete rano hlad, alebo sa na jedlo
nemdzete ani pozriet'? 41. kapitola /. cas-

ti knihy pontka dve moznosti ako vyrie-
Sit’ tento problém. Ktoré st to?

4. Co zvytajne rahajkujete? Obsahuje to
vel'a §krobu a vlakniny? Skroby a vlak-
nina pdsobia tak, ze sa energia z jedla
uvolniuje len postupne, takze budete do-
stato¢ne vitalni celé¢ dopoludnie.

5. Ranajkujete také pokrmy, ktoré st boha-
té na tuky a cholesterol? Obl'ibenu opra-
zenu salamu alebo slaninu s volskym
okom rozhodne nemozno pokladat’ za
dobry Start do nového dna. Salama, sla-
nina a r6zne klobasy obsahuju vela na-
sytenych tukov, cholesterolu a soli. Naj-
mi vajce moze sposobit’, ze vasa koncen-
tracia cholesterolu v krvi sa nebezpecne
zvysi. Ak cheete zostat’ zdravi, naucte sa
aj zdravsie ranajkovat’.

Vyhodnotenie

Co ste dnes ratiajkovali? Napiste sem
v§etky potraviny:
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Ranajky

Aké pozitivne zmeny by ste mohli urobit’
s va$imi raniajkami na zaklade novych infor-
macii, ktoré ste prave ziskali?

Tak teda:

Zariad'te si tento tyzden tak, aby sa raiaj-
ky v kazdom jeho dni stali vaSou prioritou.
Porovnajte to s minulym tyzdnom, ¢i ste teraz
vitalnejsi a produktivnejsi.
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Pohyb

Elixir ve¢nej mladosti

Zhrnutie kapitoly

Pohyb spomal’'uje proces starnutia. Posil-
fwuje srdce, znizuje krvny tlak, uvoliuje stres
a pomaha nam udrzat’ si optimalnu hmotnost’.
Nepotrebujete sa stat’ ¢lenmi Fitness klubu
alebo chodit’ do posiliiovne, pretoze najide-
alnejSou formou pohybu je obycajna chodza.

Ako je to s vami?

Ako Casto cvicite?
Q Casto: Pravidelne sa pohybujem a cviéim.
U Zriedka: Sem-tam si zacvi¢im.
U Vobec: Necvi¢im, odpocivam.

.Desatkrokovy” program telesné-
ho cvicenia

Stalo sa vam, ze ste sa rozhodli cvicit,
ale dlho ste pri tom nevydrzali? Ak viete,
o ¢om hovorime, sktste s nami najjedno-
duchsi program telesnej aktivity. Vola sa
Desatkrokovy program telesného cvicenia.

Chceme od vés iba to, aby ste si dali za-
vizok, ze kazdy den prejdete desat’ krokov.
To je naozaj vSetko. Vyjdite pred dom, urobte
desat’ krokov a mézete sa spokojne vratit’.

Tento systém je i€inny preto, lebo najt’az-
Sie je urobit’ prave tych prvych desat’ krokov.
Hned’ ako zac¢nete takto chodit’, zistite, ze to

na vas vek.

by ste pri cviceni nemali prekro€it’.
MST =220 — vek

OTST = MST x 0,805

znamena to, ze sa dostato¢ne namahate.

Company, Palo Alto, 1990, s. 189

Optimalny tréningovy srdcovy tep

Optimalny tréningovy srdcovy tep (OTST) je tep, pri ktorom sa optiméalne namahate s prihliadnutim

Najskor si musite vypocitat’ va§ Maximalny srdcovy tep (MST). To je hodnota srdcového tepu, ktora

Vas OTST potom mozete vypocitat’ podl'a rovnice:

Napriklad: Mate 30 rokov. Va§ MST je: 220 — 30 = 190 tepov/minuta; OTST = 190 x 0,805 = 153
tepov za minutu. Ak budete mat’ pri rychlej chodzi alebo pri behu priblizne 153 tepov za minutu,

Zdroj: Upravené podla D. Nieman, Fitness and Sports Medicine: An Introduction, Bull Publishing
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Pohyb

vdbec nie je zIy napad a vicsina z vas potom
postupne urobi tych krokov ovela viac nez
iba desat’.

Dalsim dovodom je to, Ze sa u vas vy-
tvori dobry zvyk cvicit. Mozno, Ze niekedy
budete unaveni, napriklad na sluzobnej ceste,
ale premoZte sa a urobte tych desat’ krokov.
Tymto spdsobom si udrzite chut’ pohybovat’
sa aj vtedy, ked’ budu okolnosti pre vas inak
nepriaznivé. Je to vel'mi dolezité, ak chcete

Ovsena kasa na slano
(4 porcie)

4 salky ovsenych viociek

3 polievkové lyZice oleja

1 velka cibula

3 struciky cesnaku

2 lyzZice mletej cervenej papriky

Stipka Safranu

4 lyZice drozdia tebi

morska sol’

posekana petrzlenova viat (podla chuti)

Na oleji oprazime cibulku, prelisovany
cesnak, papriku a Safran. Priddme ovsené
vlocky, drozdie tebi, posolime a zalejeme
vodou tak, aby vlocky boli zaliate. Za staleho
mie$ania uvarime hustejsiu kasu (vodu dolie-
vame podl'a potreby). Podavame ozdobené pe-
trzlenovou viat'ou alebo s cerstvym Salatom.

Cerpat’ vyhody, ktoré¢ vam bude prinasat
cvicenie po cely vas zivot.

Naucte sa planovat

Vel'mi dolezité je planovat’ si cvicenie
dopredu. Poznacte si vo vasom kalendari 30
minut (v pripade, Ze cheete schudnut’ aj viac)
a tento ¢as si vyhrad’te len sami pre seba. Ak
vam nerobi problémy vstavat’ zavcasu rano,
cviéte aj pred ranajkami. Ked vam to vsak
rano nevyjde, nezahadzujte cely den a zacvic-
te si odpoludnia alebo vecer. Najdolezitejsie
je najst’ si ten najspravnejsi ¢as, ktory vam
bude vyhovovat.
Cvicenie vas musi tesit

Ludia sa Casto stazuju, Ze cviCenie je
nuda. Skuste teda cviCit’ s priatelom alebo s
d’al$im ¢lenom vasej rodiny. Ak sa im nechce,
chod’te na prechadzku so psom. Zapojte sa
do nejakého kolektivneho $portu, napriklad
volejbalu, futbalu alebo basketbalu. Myslite

tvorivo a hl'adajte nové spdsoby ako to usku-
tocnit’, a nie dovody, preco sa to neda.

Tento tyzden:

Vyskusajte tento tyzden Desatkrokovy
program telesného cvic¢enia. Pravidelny
pohyb je pre vase zdravie rovnako dolezity
ako Cerstvy vzduch, voda a prirodzena strava.
SnaZte sa, aby ste ani jeden tyzden neboli bez
telesnej aktivity.
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Najzdravsi napoj

Zazrak bez energie

Zhrnutie kapitoly

LCudia u nas vypiju viac piva a sladkych
malinoviek nez vody. Tieto napoje obsahuju
alkohol, vel'a cukru a d’alSich chemickych
latok. Privadzaju do organizmu nadbyto¢nu
energiu a naruSuju proces travenia. Na svoje
spravne fungovanie potrebuje organizmus
dostatok vody. Preto ked’ mate sméd, pite ten
najzdravsi napoj zo vsetkych — Cistl vodu.

Privela vody

Eliska sa rozhodla, zZe uvedie do praxe
to, o si prave precitala. Organizmus potre-
buje vodu, a preto jej kazdy deti vypije osem
vel'kych poharov. Za svoj pohar si vybrala
,.pollitrak®.

Ukézalo sa vSak, ze osem pollitrov je
predsa len trochu vel’a. V ten den Eliska doma
toho uz vel'a neurobila. Bud’ totiz pila vodu,
alebo bola na ceste na toaletu ¢i z nej.

,Vobec sa neCudujem, ze I'udia nepiju
dost’ vody*, hovorila si v duchu. ,,Pripadam
si ako vodou nasiaknutd $pongia.*

Pohar neznamena polliter!

Eliska si sama zbyto¢ne skomplikovala Zi-
vot. Odporacanie, ze by sme mali denne vypit
6 az 8 poharov vody, neznamena, Ze si na to
vyberieme ,,pollitraky*. EliSka namiesto 1,8

az 2,4 litra vody denne vypila dvojnasobok.
Potom necudo, Ze vdésinu Casu stravila tak,
ako sme uz opisali.

Eliska sa poucila a vybrala si mensi pohar
(s objemom priblizne 0,3 1). Jej organizmus
teraz dostane odporicanych 6 az 8 poharov
denne, bez toho, aby ju to zatazovalo.

Vacsina ludi nepije dostatok vody

Voda je presne to, ¢o nd$ organizmus
potrebuje. Bez vody by sme mohli prezit’
len vel'mi malo dni. Cudia jej va¢Sinou piju
iba tol’ko, aby udrzali svoj organizmus, ako
sa zvykne hovorit’, v prevadzke, a nie tol’ko,
aby mohol optimalne fungovat’. Vysledkom
je nadmerné pretazovanie obliciek a d’alSich
organov nasho tela, bolesti hlavy a unava.

Potom, ako ste si precitali 43. kapitolu
1. casti knihy, rozhodli ste sa pit’ viac Cistej
vody?

Zacnite hned rano

Jednoduchy spdsob ako zabezpecit’ orga-
nizmu dostatok vody je zacat’ pit hned’ rano.
Ked’ sa prebudite, zvyknite si na la¢ny zalu-
dok vypit’ dva pohare vody. Mo6Zete si do nich
vytlacit’ polovicu citrona. Dobrou alternati-
vou je aj teply bylinkovy ¢aj. Urobte to skor,
nez na to v rannom zhone zabudnete. Tieto
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Najzdravsi napoj

Jablkovy paj na jesen
{Americky jablkovy kolac)
(1 okruhly plech)

1 Salka celozrnnej muky

1/2 salky otrub alebo psenicnych klickov
hrst lupanych sinecnicovych semienok

3 lyZice margarinu alebo oleja

Stipka soli

1 lyZicka drozdia tebi

150 ml studenej vody

jablka (platky alebo postruhané)

med alebo hnedy prirodny cukor
Skorica, orechy

Celozrnni muku (najlepsie doma zomleta
pSenicu), otruby, slne¢nicové semienka, mar-
garin, sol’, drozdie tebi zmieSame a s pridanim
studenej vody vymieSame cesto. MieSame
len dovtedy, kym sa suroviny spoja a vodu
priddvame podl'a potreby. Cesto rozotrieme na
dno a steny okruhlej formy tak, aby vznikla
,hadoba®, ktort mézeme naplnit. Cesto po-
pichame vidlickou. Horny okraj zarovname
alebo upravime do vlnovky. Korpus naplnime
jablkami, ktoré sme osladili medom, ochutili
Skoricou, hrozienkami a posekanymi orech-
mi. Pecieme v rare pri strednej teplote asi 30
minut. (Korpus mozno plnit’ 'ubovolnymi
plnkami a ziskat’ tak vel'mi reprezentativny
a zdravy kolac.)

dva pohare vody alebo bylinkového caju
buda ako vnutorna sprcha pre vas zalidok
a ¢reva. Preto, ze ste rano vypili dva pohare,
zostava vam v priebehu dia vypit uz iba
4 alebo 6 d’alsich. To skutocne nie je tol’ko,
aby ste to nezvladli.

Pite casto v priebehu celého dna

Doprajte si niekol’kokrat v priebehu dna
pohar vody. Ak ¢akate az dovtedy, kym sa
ozve sméd, je dost’ pravdepodobné, Ze nepi-
jete dost’ tekutin.

Zamyslite sa, kedy by ste sa mohli cez
dent na chvilu zastavit’ a napit’ sa vody. Ked’
si zvyknete na tieto kratke prestavky, vas
organizmus bude mat’ vzdy dostatok tekutin
na optimalny vykon.

Tak teda:

Rozhodnite sa, Ze tento tyzden kazdy den
vypijete 6 az 8 poharov vody. Dbajte na to,
aby pohare mali spravny objem. S dostatkom
vody bude va$ organizmus vzdy optimalne
pracovat’.
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14

alebo ,,voda z kohutika”?

Nie je voda ako voda

Zhrnutie kapitoly

Bojite sa pit’ vodu z kohutika kvoli moz-
nému nebezpecenstvu jej kontaminacie?
O kvalite vody distribuovanej pomocou
vodovodnej siete by vam mali poskytnat
informacie vo vodarniach alebo v kazdej hy-
gienickej stanici. DalSou alternativou je pit
balenu alebo mineralnu vodu, vodu z pramena
alebo si zaobstarat’ filter.

Ako zakon definuje tekutiny

Obchody su pIné najréznejSich flias s
vodou, ktoré vdm vyrobcovia pontkaju ako
zdrav$iu alternativu tej, ktord je distribuovana
verejnym vodovodnym potrubim. V 44. kapi-
tole 1. Casti knihy st uvedené hlavné definicie
balenych vod preddvanych u nas.

Vody a mineralne vody

Na slovenskom trhu sa predava mnoz-
stvo stolovych a mineralnych vod s vel'mi
rozdielnym obsahom mineralov (iontov).
Niektoré st vhodné na bezni konzumaéciu,
iné su urcené na Specifické liecebné ucely.
® Dobra voda, Evian, Aquila — si vel'mi

vhodné na doplnenie tekutin. Obsahuji

relativne malo iontov. Mozno ich odpo-
rucat’ dospelym aj detom na kazdoden-
né pitie.

® Budis, Baldovskd, Kldstornd, Slatina,

Fatra, Salvator, Mattoniho kyselka, Bo-

naqua, Radevska — s neutralne mine-

ralne vody s dobrou koncentraciou ion-
tov, vhodné na bezni konzumaciu.
® Cigelka, Vincentka, Korytnica, Saratica

— st koncentrované mineralne vody, kto-

ré nie su vhodné na beznti konzumaciu,

ale iba na Specifické lieCebné ucely. Vy-

Pocit smidu — 2 %
Sucho v ustach — 4 %
Pocit celkovej slabosti a tnavy — 6 %

nhk W=

Prejavy dehydratacie — ubytok na hmotnosti v percentach

Psychické zmeny (nervozita, trasenie ruk, halucinacie az bezvedomie) — 7 — 14 %
Smrt’ — €lovek vydrzi bez vody najdlhsie 2 az 4 dni

Zdroj: Biochémia v obrazoch a schémach
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Mineralna voda, alebo ,,voda z kohutika”?

soka koncentracia iontov méze sposobo-
vat’ zvlastnu chut’, preto je niekedy dob-
ré riedit’ si ich ¢istou vodou.

® Sodovky — nazov, ktory sa pouziva pre
akukol'vek vodu sytenu kysli¢nikom uh-
licitym. Niektoré druhy sa upravuju
a mozu obsahovat’ relativne vela sodika
— mineralu, ktory podnecuje rozvoj vy-
sokého krvného tlaku.

Preco maju deti vacsi smad?

Detsky organizmus toleruje stratu te-
kutin ovel'a horsie, neZ je to u dospelého
¢loveka. Ked' si to predstavite v absolutnych
¢islach, tak napriklad strata pol litra vody
u dospelého eSte neznamenda podstatné
zmeny Vv jeho organizme. U diet'at’a v§ak uz
moze ist’ o tazku dehydrataciu. U dospelého
¢loveka, ktory vazi osemdesiat kilogramov,
predstavuje dve percentd hmotnosti priblizne
1,5 litra vody.

U tridsatkilogramového dietat’a rovnaké
mnozstvo stratenej tekutiny je az Sest’ per-
cent hmotnosti, ¢o takmer mdze hranicit’
s prezitim. U desatkilogramového dojcata
by to bolo pétnast’ percent jeho hmotnosti

a dieta by to neprezilo. Preto teda deti tak
vel'a piju. Robia to spontanne, na zaklade
svojho prirodzeného instinktu, lebo samy
citia, Ze musia pit. Treba si preto davat
pozor, ked idete napriklad na celodenny
vylet. Nikdy nezabudnite zobrat’ pre deti
dostatok tekutin!

Tak teda:

Ci uz pijete vodu z kohitika alebo z fliag,
zarad’te dostato¢nu hydraticiu organizmu
medzi priority vasho Zivota. Zvyknite si na
pravidelny pitny rezim, aby ste vodu pili
preventivne, a nie iba vtedy, ked’ pocitujete
smad.

Vicsina l'udi, ktori trpia mocovymi ka-
menmi, su jedinci vo veku 30 az 45 rokov
a toto postihnutie im spdsobil nespravny pitny
rezim. Je pre nich charakteristicka nepravi-
delnost” ako v jedeni, tak aj v piti. Ak chcete
predist’ tomuto neprijemnému a mimoriadne
bolestivému ochoreniu, zacnite pit’ viac vody.
Kazdoro¢ne sa v Slovenskej republike lieci
kvoli kameniom v mocovom ustrojenstve pri-
blizne 12 tisic l'udi.

248



45

Bozk zivota alebo smrti

Zhrnutie kapitoly

Slnecné svetlo je vel'mi prospesné pre
nase zdravie. Ma schopnost’ zabijat’ baktérie
a virusy, zlepSuje naladu a v kozi vyraba
vitamin D. Prili§ dlhy pobyt na slnku vsak
spdsobuje predcasné starnutie koze a zvysuje
riziko jej rakoviny. Naucte sa preto vyuzivat
tento dar len vo vas prospech a chraiite sa pred
vSetkym, ¢o by vam mohlo na slnku skodit’.

Priatel alebo nepriatel?

V poslednom ¢ase sa toho vel'a popisalo o
Skodlivych ti¢inkoch sIne¢ného Ziarenia. Nie
je to len zbyto¢ny poplach? Asi nie, pretoze
pocet postihnuti karcindbmom a melanémom
koze sa u nas neustale zvySuje. Opatrni
musia byt najmé l'udia so svetlou farbou
koze. Riziko karcinému hrozi predovset-

kym pri ¢astych a dlhych pobytoch na slnku
a vznik melandmu moze vyprovokovat' aj
to, ked’ si spalime kozu tak, Ze sa vytvoria
pluzgiere. Napriek vSetkym spominanym
negativam nau¢me sa s mierou vyuzivat
tento Uizasny prirodzeny lie¢ebny prostriedok.

SInecny kviz

Ako CEasto travite ¢as na sinku?

U Takmer kazdy def, ked’ to pocasie dovo-
luje.

U Véacsinu dni.

U Iba niekolkokrat tyzdenne.

U Zriedka.

Ludskému organizmu prospieva travit’
na slnku kazdy den aspon niekol’ko mintt.
Mnohé stadie preukazali, Ze u niektorych
jedincov moéze jeho chronicky nedostatok vy-

Kozné fototypy
Fototyp Vlasy O¢i Reakcia na slnko
L albin bez pigmentu vzdy s€ervenie, nikdy nestmavne
I1. rysavé zelené vzdy s€ervenie, nikdy nestmavne
II1. svetlé modré Casto s€ervenie, stmavne malokledy
IV. svetlohnedé modré obcas scervenie, dobre stmavne
V. hnedé hnedé nikdy nesCervenie, vzdy stmavne
VL ¢ernoch ¢iernohnedé nikdy nesCervenie, vzdy stmavne
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Sinko

volat’ dokonca depresie. Navyse vysledkom
kazdého, hoci aj vel'mi kratkeho posobenia
slne¢nych lucov je to, Ze va$ organizmus si
vyrobi d’al$iu davku vitaminu D.
Co je v lete vasim ciel’om?
U Spalit sa?
U Dosiahnut’, aby ste boli ¢o najtmavsie
opaleni?
U Mierne sa opalit™?
U Vyhybat sa slnku?

Ak patrite do niektorej z prvych dvoch
kategorii, dajte si pozor! Je celkom mozné, Ze
svojim spravanim zvysujete riziko karcinému
a melanomu koZe, no najma jej pred¢asné¢ho
starnutia a straty elasticity.

Na druhej strane vSak mierne opalena
koza je odolnejSia voci prudkému splaleniu

Celozrnné rezance s orechmi
{makom)
(2 porcie)

5 — 6 salok (salka je asi 1,8 dl) do mdkka
uvarenych celozrnnych rezancov

2 — 3 polievkové lyzice medu

2 polievkové lyzice oleja

3/4 Salky zomletych vlasskych orechov (maku)
Stipka soli

Uvarené rezance zmieSame s olejom, medom
a Stipkou soli. Na tanieri posypeme mletymi
orechmi (makom).

a koznym infekciam. Neschovavajte sa pred
slnkom, robte vSak vSetko s mierou.

Ako Easto, ked’ svieti slnko, otvarate
oknd a rozt’ahujete zdvesy?
O vzdy
U Niekedy
U Nikdy

Otvorte vSetky okna dokoran a pustite sl-
necné lace do miestnosti. Vydezinfikuji vam
kazdy tmavy kut, zlepSia naladu a celkovo
prospeju vasmu zdraviu.

Aby sinko bolo vasim priatelom

1. Poznajte svoj fototyp, aby ste vedeli, ako
vaSa koza reaguje na slne¢né Ziarenie.

2. Nikdy na slnku nespite, lebo by ste sa
mohli poriadne spalit’.

3. Pouzivajte pri opalovani krémy s UV fil-
trom s SPF 15 a viac. V lete noste tmavé
slne¢né okuliare.

4. Bud’te opatrni, ked’ ste pri vode alebo na
snehu pre ich schopnost’ odrazat’ slnecné
Ziarenie.

5. Ked ste pri vode, po kazdom kupani sa
znovu natrite alebo pouZivajte nezmyva-
telny opalovaci krém.

Tak teda:

Vzdy ked’ mozete, vyjdite si na slnko.
Spolu s ¢erstvym vzduchom je slnecné svetlo
jednym z najucinejsich prirodnych lie¢ivych
prostriedkov.
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Tabak

Fajéenie — navyk,
ktory pritahuje choroby

Zhrnutie kapitoly

Tabak je jed! V Slovenskej republike fajci
az 44 % populacie (kym v USA je to 28 %, vo
Svédsku len 23 %). Osemdesiatim percentam
vsetkych pripadov rakoviny pluc by sa dalo
predist, keby l'udia prestali faj¢it’. Bol by to
ten najvacsi dar, ktory by dali sami sebe.

Rozhodnutie

Prvym krokom, aby ste sa zbavili tohto
nebezpecného navyku, je rozhodnutie, Ze sa
zmenite. Nestaci iba chciet’ alebo si hovorit’, ze
mozno, raz, neskor... Zvit'azit’ nad tabakovou
zavislostou si vyzaduje, aby ste sa na tento
ciel’ zamerali celou svojou bytost'ou.

Co sa deje po vasej poslednej cigarete

Zdroj: Riziko rakoviny plic je polovicné v porovnani s fajciarom. 10 rok
E. Kralikova, Riziko infarktu je rovnaké ako u nefajciara. rokov
J Kozak Riziko infarktu je poloviéné [Jill8 ,
Ako prestat P 5 rokov

p v porovnani s faj¢iarom.
Jajcit, Maxdorf, Riziko ochoreni v désledku
1997, 5. 21

fajcenia vyrazne klesa.

Kasel’ a tazkosti s dychanim ustupujt.
Funkcia vasich pl'uc sa zlepsila.

ZlepSuje sa prekrvenie celého tela,
preto sa vam lepsie chodi a bezi.

3-9 mesiacov

2-12 tyzditov

Lepsie sa vam dycha, dychacie cesty

72 hodin s e iy o et
sa zacClnaju Cistit, vasa energia stupa.

Vasa
posledna
cigareta

48 hodi Vo vasom tele uz nie je Ziadny nikotin.
NS C/w.f i cuch sa vyrazne zlepSujil.
Kysli¢nik uhol'naty je vyliceny z vasho tela, plica sa zac¢inaji

PARCULIN 1. ovat necistot. Obnovuje sa samocistiaca funkeia sliznice.

Hodnota kysli¢nika uholnatého vo vasej krvi je polovicna a
nasytenie krvi kyslikom ma opdt normalne hodnoty.

Vas krvny tlak a tepova frekvencia

nadobudaji normalne hodnoty.

8 hodin

20 minut
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Porovnajte si dovody pre a proti

Ked v zivote robite urcité dolezité roz-
hodnutie, je uzito¢né zvazit' vsetky pre a
proti. Mozno budete prekvapeni, ze existuju
dovody, preco fajéit’ aj d’alej.

Dovody preco dalej fajcit

1. Tabak poskytuje prijemny pocit’ relaxa-
cie a pohody.

2. Tabak potlaca chut’ do jedla, a preto je
lahsie udrzat’ si normalnu hmotnost'.

3. Prestat’ fajéit’ je neprijemny a mimoriad-
ne stresujlici proces.

4. Ist si zafaj¢it’ je dobra vyhovorka ako si
urobit’ prestavku.

5. Skusat’ prestat’ fajcit’ a po nevydarenom
pokuse znovu zacinat’ je ponizujlice a po-
sobi negativne na sebavedomie.

To vsetko st zdvazné dovody preco ne-
prestat’ fajcit’, najmé ak ich skombinujete
s psychosocialnou a fyzickou zavislostou od
nikotinu. Kazdy, kto sa napriek tomu rozhod-
ne prestat’ fajcit’, si zasluzi uznanie a obdiv.

Dovody preco prestat fajcit

Hoci existuju doévody preco neprestat’
fajcit,, tie na zanechanie navyku su podstat-
ne zévaznejsie, a preto sa kazdorocne tisice
a tisice l'udi opat’ vracaju medzi nefajciarov.

Tu je iba niekol’ko dovodov:

1. Prestat fajcit je to najdolezitejsie, co mo-
Zete urobit’, aby ste zili dlhsie.

2. Vyznamne zniZite vaSe riziko srdcového
ochorenia, mozgovej mitvice, rakoviny
plic, ustnej dutiny, hrtana, pazerika,
brusnej slinivky, mo¢ového mechura, ob-
liciek a kicka maternice.

3. Znizite hrozbu rozdutia pl'uc a osteopo-
r0Zy.

4. Vasarodina uz nebude musiet’ s vami pa-
sivne fajcit’.

5. Zmensi sa pravdepodobnost’, Ze vase deti
alebo vnucata budu tiez fajciari.

6. Budete mat’ sviezi dych, biele zuby a malo
vrasok.

7. Nebudi na vas uto€it’ choroby a zlepsi sa
vasa kondicia.

8. Peniaze, ktoré ste predtym minali na ci-
garety, mozete pouZzit’ na nieco uZitocné.

Tak teda:

Ak fajcite, informujte sa o moznych spdso-
boch odvykania. Vyberte si ten, ktory vam
bude najviac vyhovovat. Niektori 'udia st
schopni prestat’ sami od seba, ini by to bez
protifaj¢iarskeho kurzu nezvladli. Nech uz
si zvolite ktorikol'vek alternativu, vazime si
vase rozhodnutie a drzime vam palce.

Kto fajéi denne Ten vyfaj¢i za

1 rok 5 rokov 10 rokov 20 rokov 40 rokov

5 cigariet 1825 9125 18 250 36 500 73 000
20 cigariet 7 300 36 500 73 000 146 000 292 000
40 cigariet 14 600 73 000 146 000 292 000 584 000

To priemerne skrati Zivot (v rokoch)

1 rok 5 rokov 10 rokov 20 rokov 40 rokov

5 cigariet 0,04 0,2 0,4 0,8 1,6
20 cigariet 0,16 0,8 1,6 32 6,8
40 cigariet 0,32 1,6 3,2 6,4 12,8

Vydavky za cigarety v korunach (cena 1 bali¢ka = 35 Sk)

1 rok 5 rokov 10 rokov 20 rokov 40 rokov

5 cigariet 3200 16 000 32 000 64 000 128 000
20 cigariet 12 800 64 000 128 000 256 000 512 000
40 cigariet 25 600 128 000 256 000 512 000 1024 000
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Alkohol

Tak na vase zdravie! Naozaj?

Zhrnutie kapitoly

Pitie alkoholu si vybera velku dan na
zdravi nielen dospelych 'udi, ale aj mladeze.
No tie deti, ktoré vyrastaji v abstinentskych
rodindch, bude tento postoj s najviacsSou
pravdepodobnost'ou sprevadzat’ po cely Zzi-
vot. Dobry rodi¢ovsky priklad sa neda ni¢im
zaplatit'.

=V

Najzneuzivanejsia droga na svete

Alkohol je zdvaznym problémom kazdej
spolo¢nosti a jeho spotreba z roka na rok na-
rasta aj v nasej republike. Spolu s tabakom ide
o0 najnebezpecnejsie legalne predavané drogy.

Zamyslite sa z kol’kych bilboardov, tele-
vizie a z ¢asopisov na vas utoci reklama na
alkohol.

Test pravdy
Nasledujuce otazky vdm pomoézu za-
mysliet’ sa a zhodnotit’, preco, kedy a kol'ko
alkoholu konzumujete.
1. V ktorych situdcidach poZivate alkohol?
U Nikdy nepijem
U Ked chcem relaxovat’ po praci
U Vzdy, ked je prilezitost’
U Iba pri vynimo¢nych prilezitostiach: na-
rodeniny, Silvester...
U K jedlu v restauracii

U V pohostinstvach a baroch
2. Ako casto pijete alkohol?
U Niekolkokrat ro¢ne
U Niekolkokrat mesacne
U Niekolkokrat tyzdenne
U Cez vikendy
Q Kazdy deit
3. Kol’ko alkoholu naraz vypijete?
Q 1 poharik (myslené 1 malé pivo alebo
1 dcl vina)
U 2 pohariky
U 3 az 4 pohariky
U 5 a viac poharikov

Hodnotenie

Ako ste spokojni s vasimi odpoved’ami?
Je to spdsob zivota a spravania, ktory si
zasluzi uznanie? Ak to tak nie je, ¢o mozete
zmenit’?
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Alkohol

Alkohol a vyziva

V celgj tejto knihe sa pravidelne opakovala
vyzva, aby ste obmedzili konzumaciu vyso-
korafinovanych potravin. Alkohol je doslova
ich klasickym prikladom. Najma destilaty st
koncentrovanym zdrojom energie, ale pritom sa
v nich nenachadzaji Ziadne d’alSie Ziviny.
Jedno pivo obsahuje 630 kJ (150 kcal), pohar
vina 750 kJ (180 kcal) a poldeci destilatu
500 kJ (120 kcal) energie. Necudo teda, ze
ti, ktorym sa alkohol stal sti€ast'ou Zivota, st
véacsinou obézni, no zaroveil aj podvyziveni.

Tak teda:

Skuste prezit’ cely tyzden bez alkoholu.
Malo by sa vam to podarit’ aj bez mimo-
riadneho usilia. Ak sa vSak obavate, Ze by
ste tak dlho nevydrzali, je najvyssi ¢as po-
rozmyslat’, kto vladne vo vasom dome: vy,
alebo alkohol?

Ak nie ste schopni existovat’ ani jediny
tyzdent bez alkoholu, mali by ste vyhla-
dat’ profesionalnu pomoc. Stoji to za to,
lebo abstinenti ziju dlhSie, vyrovnanejsie
a zdravsie.

Francuzsky paradox, alebo mytus?

Francizskym paradoxom‘ sa oznacuje nizka imrtnost’ na srdcovo-cievne ochorenia vo Francuzsku
napriek tomu, ze Francizi konzumuja vela nasytenych tukov a cholesterolu. V snahe vysvetlit’ tento
paradox sa vedci zamerali na viaceré faktory vratane zdravotnych vyhod spojenych s pitim vina. Po-
dl'a novej hypotézy publikovanej v prestiznom British Medical Journal je to len otazka ¢asu, ktory
ukaze, Ze ide o mytus alebo paradox. Co sa tym mysli?

Francuzi vyrazne zmenili svoj spdsob stravovania, ked’ na zaciatku 70. rokov presli na stravu
s vysokym obsahom tukov a cholesterolu. Predtym by sa dala ich kuchyna oznadit’ ako chraniaca
pred rozvojom srdcovo-cievnych chordb. Je preto prili§ skoro na to, aby sa dali zaznamenat’ zmeny
k horSiemu. Srdcovo-cievne ochorenia sa rozvijaju pomaly — roky az desatrocia. Srdcovy infarkt
nastava az po mnohych rokoch rozvoja aterosklerdzy. Je teda skutocne skoro na posudenie dopadu
francuzskeho stravovania na zdravie. Ak sa vedci nemylia, tak by sa dosledky stiCasnej stravy vo
Franctzsku mali prejavit’ v nasledujucich desatrociach.

(British Medical Journal, 1999, 318: 1471)
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Kava

Chyteni do pasce?

Zhrnutie kapitoly

Kofein je droga, ktord pri pravidelnom
uzivani spdsobuje psychicku aj fyzicka
zavislost’. Prilezitostnd malad davka kofeinu
nepredstavuje nijaké riziko, ale kazdodenné
pitie kavy je spojené s mnozstvom zdravot-
nych problémov.

Kava - potravina alebo droga?

Predstavte si, ze jedného dina nemozete
v obchode najst’ kdvu. Prekvapene sa pytate
predavaca: ,,Co sa deje, vy nemate kavu?*

,, Vy ste to nepoculi? Kava sa uz nepova-
Zuje za potravinu, ale za drogu. Odteraz si ju
mdzete kipit’ iba v lekarni.*

Vojdete teda do najblizsej lekarne. Magis-
tra sa na vas usmieva a hovori: ,,Vy asi chcete
kavu, vsak? Poznam to z vasho vyrazu.*

Prikyvnete na suhlas a poviete, ktort
znac¢ku vam ma priniest’.

,,Chvil'u to potrva, musim totiz vytlacit’
upozornenie.

,»Aké upozornenie?

,»Také, ako sa dava aj na lieky PiSe sa tam:

Upozornenie: Napoj pripraveny z toh-
to prasku obsahuje kofein. Jeho moZné
vedlajSie ucinky: psychicka a fyzicka
zavislost’, triaska, pocit uzkosti, nervozi-
ta, nespavost’, chronicka unava, ubytok

vitality, podrazdenie Zalidka, zvracanie,
naruSené vstrebavanie vapnika a Zeleza,
komplikacie pri Zalidkovych a dvanast-
nikovych vredoch.

Magistra vam podava kavu, ale vy ju uz
nechcete. ,,Nehnevajte sa, d’akujem, zmenil
som nazor.*

Ste zavisli?
Mbzete byt zavisli od kofeinu a vobec
o tom nemusite vediet. Nasledujuce otazky
vam pomozu zistit,, ako ste na tom.
Konzumujete Casto niektoré z tychto
potravin?
U Kavu
Q Cierny ¢aj
Q Cokoladu
U Naépoje typu Coca-Cola

Je pre vds $dlka kavy rdano déleZita?

U Nevyhnutna: asi by som bez nej ani ne-
prezil

U Délezita: pomdze mi lepsie vykrogit' do
nového dna

QO Prijemna: raz za ¢as mi dobre padne

U Vobec kavu nepijem

Spolahliva metoda ako zistit, ¢i ste za-
visli od kofeinu, je aspon na jeden tyzden
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Kofein

prestat’ pit kdvu. Ak je to uz zavislost,
vel'mi rychlo sa u vas prejavia abstinencné
priznaky: bolesti hlavy, nechutenstvo a
zvracanie, ktoré niekedy mozu trvat’ az pat
dni. Zachvati vas depresia a priam az ziri-
va chut kupit’ si a uvarit’ vas oblibeny
napoj.

Ak ste u seba zistili zavislost’ od kavy, tu
jeniekol’ko rad, ako mozete zmiernit’ prizna-
ky abstinen¢ného syndromu:

1. Pite vel'a vody alebo bylinkového ¢aju.
2. Zacvicte si na ¢erstvom vzduchu.

3. Neostychajte sa poziadat’ svoje okolie
0 pomoc a podporu.

4. Kupte si nejakl mil drobnost’. Odmerite
sazato, Ze ste sarozhodli pre nieco také po-
zitivne, ako je zdolat’ zavislost’ od kofeinu.

Tak teda:

Skuste to tento tyzden bez ¢ierneho ¢aju,
kavy a Coca-Coly. Na konci tyzdia si znova
precitajte tuto kapitolu, aby sa eSte viac po-
silnilo vase rozhodnutie navzdy sa rozlucit
s kofeinom.

100

90 |—

80 —

70 —

60 —

50 —

40 —

30 —

20 —

10 —

Relativna sila zavislosti od najznamejsich drog

Nikotin Alkohol

Heroin

Upravené podla S. Proctor, Moderate drinking
in The Adventist Advantage, Loma Linda University, 1998, s. 111

Kokain Kofein
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Lieky

Ako zabit pavuka kladivom

Zhrnutie kapitoly

Ludia vécsinou priam s detinskou dove-
rou siahaju po liekoch. Uzivaju ich aj z tych
najmalichernej$ich dovodov. Casto sa preto
stava, Ze zbyto¢ne bert silné lieky aj na také
choroby, ktoré sa daji vylie¢it zmenou zi-
votného $tylu alebo prirodnou terapiou. Vo
vlastnom zaujme uZivajte lieky iba vtedy,
ked’ je to skuto¢ne nevyhnutné.

Bolestivé varovanie

LCudia nerozvazne uZzivaju analgetika aj
pri tej najmensej bolesti. Neuvedomuju si, Ze
bolest’ je varovny signal, ktorym chce orga-
nizmus naznacit, ze nie¢o nie je v poriadku.

Velakrat sa stava, zZe to prezenieme
v jedle, v piti alebo s povinnostami. Potom sa
neodborne snazime zbavit’ bolesti namiesto
toho, aby sme zmenili pri¢inu, ktora tento stav
vyvolala. Neuvedomujeme si pritom, ze takto
vznika vel’a chronickych ochoreni.

Ako rozumne uzivat lieky

Skor nez zaénete uzivat’ akykol'vek liek,
zistite si toto:
1. Je tento liek pre vas skuto¢ne nevyhnutny?

2. Je to mozné, aby nepriaznivo ovplyvnil
ucinok inych liekov, ktoré uz uzivate?

3. Ako dlho budete musiet’ tento liek uzivat'?

4. Aké su jeho pripadné vedl'ajsie ucinky?
(Neexistuje taky liek, ktory by bol tplne
bezpecny. Aj Acylpyrin ma vedlajsie
udinky.)

5. Existuje aj iné rieSenie nez uzivanie tohto
lieku? (Mnohé zdravotné problémy sa
daju kontrolovat, ba aj odstranit’ zmenou
zivotného §tylu, prirodnou lie¢bou, reha-
bilitaciou...)

6. Mozno si na tento liek vypestovat’ zavis-
lost™? (Medzi takéto patria lieky proti bo-
lesti, pocitom tzkosti a nespavosti.)

Kedy teda uzivat lieky?

Pri uzivani lieku nesmiete zabudnit’ na:

1. Bez vedomia lekara nikdy predcasne ne-
prerusujte uzivanie lieku, aby sa nestalo,
ze cela liecba bude zbytocna.

2. Neuzivajte vacsie davky, nez vam predpi-
sal lekar. Tuneplati: ,,Cim viac, tym lepsie*,
lebo by ste sa mohli pripadne aj otravit’.

3. Prediskutujte so svojim lekarom nevy-
hnutnost’ uzivania kazdého konkrétneho

Vynikajicim zdrojom informacii o prirodnej liecbe a jej praktickej aplikacii pri konkrétnych ocho-
reniach je kniha MUDr. Igora Bukovského Miniencyklopédia prirodnej lie¢by, ktora vysla vo

vydavatel'stve Advent-Orion Vrutky.
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Lieky

lieku eSte predtym, nez vam ho zacne bez nich. Vyhrad'te si ich skutoéne len na

predpisovat’. situacie, ked’ je to nevyhnutné. Pri kazdom

licku, ktory vam lekar predpiSe, mu bez

Tak teda: rozpakov polozte tych Sest’ otdzok, ktoré

Neuzivajte lieky, ak sa va§ momen- sme uviedli v dasti Ako rozumne uZivat’
talny zdravotny problém déa odstranit’ aj lieky.

Ktoré farmaceutické pripravky sa kupuju u nas najcastejsie

Lieky
proti chripke
a prechladnutiu

Pripravky na chudnutie
prehanadla a lieky
na traviace problémy

Analgetika

Vitaminy

Zdroj: MAFS
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Vzduch

Pozor! Dychat je nebezpecné!

Zhrnutie kapitoly

Ludsky organizmus nevyhnutne potrebuje
na zivot kyslik. Urobte vSetko pre to, aby ten
vas ho mal vzdy dostatok. Dosiahnete to tak,
ze budete pravidelne cvicit,, vetrat’ miestnosti,
v ktorych pracujete alebo spite a Ze sa raz za
¢as zhlboka nadychnete.

Inventura vzduchu

Bez toho, aby ste nie¢o menili na tom, ako
teraz sedite a dychate, odpovedzte pravdivo
na tychto osem otdzok:

1. Sedite spravne? Je vaSa chrbtica vyrov-
nand alebo ohnuta?

2. Pozorujte sa chvilu. Dychate plytko ale-
bo zhlboka?

3. Je mozné, Ze vas Saty, ktoré mate oblece-
né, alebo stolicka, na ktorej sedite, ob-
medzuju v dychani?

4. Je miestnost, v ktorej sedite, dobre vet-
rana alebo vzduch v nej je tazky a vydy-
chany?

5. Je v miestnosti, kde sa prave nachadzate,
cigaretovy dym alebo smog?

6. Uz ste dnes cvicili alebo to este len pla-
nujete?

7. Jedli ste dnes pokrm s vysokym obsahom
tuku? (Takéto jedla obmedzuju schopnost’
krvi prenasat’ kyslik.)

8. Kol’ko ubehlo ¢asu odvtedy, Co ste vstali
a presli ste sa? Urobili ste si uz prestavku
alebo ste sa v poslednych dvoch hodinach
aspon niekol'’kokrat zhlboka nadychli?

Dolezity kyslik

Kyslik je zivotne délezity pre kazdu
z troch miliénov buniek, ktoré vytvaraji nase
telo. Nespravne dychanie alebo zl4 kvalita
vzduchu, ktory vas obklopuje, ochudobiiuju
vas organizmus o tento nevyhnutny prvok.
Navyse to u vas moze byt pri¢inou negativ-
nych emocii, depresie a podrazdenosti, ale aj
bolesti hlavy, unavy a vycerpania.

Dychajte zhlboka

Vyskusajte si nasledujuce jednoduché
cvienie a dozaista vas to obcerstvi.

Sadnite si alebo sa postavte tak, aby ste
mali rovny chrbat. Ustami zhlboka vydychnite
a pomaly vdychujte nosom. Predstavte si, ako
vzduch naplia celé vase placa. Ked’ vdychuje-
te, musite citit’, Ze sa vam dviha brucho.

Ked budu vase pluca plné vzduchu, po-
maly zacnite vydychovat’ Gstami. Stiahnite
brusné svaly na maximum, aby ste z pltic
vytlacili ¢o najviac vzduchu.

Toto cvicenie zopakujte patkrat alebo
az Sest’krat.
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Vzduch

Takto si zacvicte, ked’ sa rdno prebudite  okne. Uvidite, Ze sa budete citit’ sviezo aj
alebo niekol'kokrat v priebehu dfia. Ak jeto  bez kavy.
mozné, cvicte vonku alebo pri otvorenom

Tak teda:

PrecviCujte si hlboké dychanie dovtedy,
kym sa nestane trvalou suc¢astou vasho kaz-
dodenného Zivota a vyskutsajte aj d’alSie rady
z 50. kapitoly 1. casti knihy.
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Odpocinok

Pokoj v nepokojnych casoch

Zhrnutie kapitoly

Odpocinok je dolezitou a nevyhnutnou
sucast'ou nasho zivota. Dospely ¢lovek
potrebuje spat’ sedem az osem hodin den-
ne. Ak nemozete zaspat, nesiahajte hned’ po
liekoch, ale skuste najprv relaxujtci vlazny
kapel. Zarad’te do vasho denného programu
pravidelné cviCenie a snazte sa v rovnakom
Case vstavat’ aj chodit’ spat’. Svoje nevyriese-
né problémy si neberte so sebou do postele,
nechajte ich pri dverach do spalne.

Kviz o spanku

Citite sa unaveni? Ked’ rano vstavate, nie
ste dost’ odpocinuti? Mozno vam nasledujice
otazky pomdzu zistit, kde je chyba.

1. Mam problém zaspat’?

U Vicsinou
Q Casto

U Zriedka
U Nikdy

2. Vstavam rdno z postele s pocitom, Ze
som odpocinuty?
U Vicsinou
Q Casto
U Zriedka
U Nikdy

3. Kol’ko pohdrov ndpojov, ktoré ob-
sahuju kofein (kdava, Coca-Cola), vypijem
v priebehu dria?

U 10 a viac poharov denne
U 5az 9 poharov denne

U 2 az 4 pohare denne

U Menej nez 2 pohare denne

4. Idem si ahnut’ dost’ zavcasu, aby som
mohol spat’ sedem aZ osem hodin?
U Vigsinou
Q Casto
U Zriedka
U Nikdy

Problémy so zaspavanim

Lud’om sa prilezitostne stava, Ze nemozu
zaspat. Emociondlny stres, kofein a nedos-
tatok pohybu su tri najcastejsie priciny tohto
problému. Nastastie je v naSich silach, aby
sme to zmenili.

Emocionalny stres mézete obmedzit’ tak,
ze problémy budete riesit’ v priecbehu dia, a
nie vtedy, ked’ sa chystate na 16zko. Zavazné
veci nikdy neodkladajte vecer!

Kofein sa nach4dza v kédve, ¢iernom ¢aji
a v napojoch typu Coca-Cola. Zavisi len od
vas, kol’ko ich cez deil vypijete.
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Odpocinok

Pravidelny pohyb je najlepsi prirodny liek
proti nespavosti. Zmieriiuje stres a vyvolava
prijemny pocit telesnej Unavy, ktory vam
pomdze rychlejsie zaspat’.

Nedostatok spanku

Pre mnohych z nas nie je problémom
samotny spanok, ale to, Ze si nan nevieme
najst’ cas. Rychle tempo Zivota si Casto
vyzaduje, aby sme si urobili d’al$iu kavu a
opét sa ukratili o niekol'’ko hodin no¢ného
odpocinku.

Jablkovy zavin

Cesto

1 Salka (priblizne 1,8 dl) hladkej
pSenicnej muky

3/4 §alky celozrnnej muky

1 polievkova lyzica hladkej séjovej muiky
1 Salka margarinu

1/2 salky sojového alebo nizkotucného
mlieka

Stipka soli

tuk na vymastenie plechu

Plnka

1 kg jablk

3/4 Salky hrozienok

trochu Skorice

1/2 Salky orechov

3/4 salky prirodného cukru

3 polievkové lyZice struhanky

Muku mierne osolime, priddme tuk a s6jové
mlieko a vypracujeme cesto. Rozdelime ho na
dva rovnaké diely a dame aspon na 2 hodiny
do chladnicky. Kazdy diel potom rozvalkame
na tenky plat, ktory posypeme strihankou,
navrstvime nan nakrajané jablka, posypeme
cukrom, Skoricou, hrozienkami

a pokrajanymi orechmi. Zavinieme, dame na
vymasteny plech, potrieme sdjovym mliekom,
popichame vidlickou a pecieme v stredne
vyhriatej rire do ruzova.

Vase telo je to najcennejsie, Co mate. Moz-
no je to lakavé obmedzovat’ spanok, lebo
stihnete viac urobit, ale tymto pristupom
bojujete sami proti sebe. Na ilustraciu vam
pontikame tento usmevny pribeh:

Muz kracal po lese, az prisiel k vycerpa-
nému drevorubacovi, ktory sa snazil zotat
strom. Povedal, Ze sa o to snazi uz pdr hodin.

., Preco si teda na chvilu neodpociniete
a nenaostrite si sekeru,” opytal sa muz,
,,bude sa vam s nou lepsie pracovat. “

,»Nemdm na to cas, “ opovedal drevoru-
bac, ,,ved vidite, Ze stinam strom. “

Tak teda:

Naostrite si vasu ,,sekeru* a neokradajte
sa o spanok. Vypnite televizor a chod’te do
postele tak zav€asu, aby ste mohli spat’ sedem
az osem hodin. Ked’ sa to u vas stane pra-
vidlom, uvidite, Ze zakratko budete vstavat’
cerstvejsi a v priebehu dna podate aj lepSie
vykony.

Babovka z celozrnnej muky

1 Sdalka (priblizne 1,8 dl) celozrnnej muiky
1/2 salky hladkej sojovej muky

1/2 salky prirodného cukru

2 vajecné bielky

1 Salka sojového alebo nizkotucného mlieka
3 polievkové lyZice oleja

1 vanilkovy cukor

1/2 balicka prasku do peciva

1/4 Salky hrozienok

tuk na vymastenie a muka na vysypanie formy

Bielky s cukrom vyslahame do peny, pridame
do misy k ostatnym prisadam a zl'ahka vymie-
Same na hladké cesto. Nakoniec vmieSame
hrozienka. Cesto vlejeme do vymastenej
amukou vysypanej formy a pecieme v mierne
vyhriatej rare asi 40 mintt.
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Ako zit vSestranny
a maximalny zivot

Zhrnutie kapitoly

VSestranne vyrovnany Zivotny S$tyl zahiiia
nielen optimalnu vyZzivu a dostatok pohybu, ale
aj duchovny rast. Viera v Boha zaplni prazdne
miesta vasho zivota a prinesie vam spokojnost’,
nadej a doveru v lepsiu budiicnost’.

Viac nez telesné zdravie

Tato kniha obsahuje myslienky, ktoré mézu
mat’ nesmierny u¢inok na vase telesné zdravie.
Iba ono vsak nie je zmyslom nasej existencie.
Mnohi inak zdravi 'udia nosia v sebe tizbu po
comsi este nepoznanom a podl’a nich aj lepSom.
Hradaji zmysel svojho Zivota.

Duchovny rozmer

Odkial’ ¢erpate novi silu? Co dava zmy-
sel vaSmu Zzivotu? Histéria potvrdzuje, ze
l'udia spokojni so svojim Zivotom cerpali
silu na obnovu zo zdroja, ktory bol vacsi nez
oni sami. Hl'adali Boha v prirode, v Biblii,
v meditaciach alebo v modlitbach.

Duchovny rozmer nasho zivota je ob-
lastou, o ktorej veda nehovori takmer nic.

Napriek tomu vel'a mudrych l'udi, basnikov
¢i skladatel'ov dokazalo jeho dolezitost.

Cas

Ako vsetko ostatné v naSom Zzivote, tak
aj rozvijanie duchovného rozmeru nasej
prirodzenosti si vyZaduje ¢as. Pozornost’ by
sme mali upriamit’ nie na kratkodobé prob-
1émy, ale na zalezitosti tykajuce sa vecnosti.
Potrebujeme na to ticho a odputat’ sa od kaz-
dodenného zhonu a hluku. Stvoritel’ vyme-
dzil jeden deil v tyzdni na vnitorni obnovu
a duchovny rast. Uz samotny ndzov v po-
vodnom hebrejskom jazyku znamena zastat’,
prestat’ (hebrejsky shabbath). Moderny ¢lo-
vek, viac nez kedykol'vek predtym, potrebuje
zastat’ a prerusit’ svoj kazdodenny zhon. Ti,
ktori tento zivotne d6lezity princip uvadzaju
aj do praxe, zistili, ze v kratSom ¢ase stihaju
urobit’ viac a pocituji vac¢siu vnitorni vy-
rovnanost’ a dusevny pokoj.

Potrebujeme na to ¢as, a skutocne by sme
si ho mali aj n4jst’, aby sme mohli skimat’
naSe vnutro, precitat’ si niekol'ko in§piru-

Vydavatel'stvo Advent-Orion Vritky ma vo svojej ponuke pre vas viacero podnetnych knih o hl'adani
istot v neistom svete, o zmysle zivota, o skutocnej laske a o duchovnych hodnotach. Niektoré z nich
Vysli v ediciach KNIHY PRE SVIEZU MY SEL, ORION a ZIVOT a ZDRAVIE.
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Dovera

jucich slov alebo sa iba poprechadzat’ na
¢erstvom vzduchu a na slnku.

Duchovny rast

Co méete urobit’ pre rozvoj visho du-
chovného Zivota?

Tak teda:

Zamyslite sa tento tyzden nad tym, Co
je pre vas osobne najdolezitejsie. Odputajte
sa od kazdodenného ruchu a zhonu a snazte
sa preniknut’ viac do hibky. Porozmyslajte
nad otazkami zmyslu zivota. Precitajte si
in$pirujucu knihu, zapocuvajte sa do tonov
povznasajucej hudby, no predovsetkym
bud'te vd’acni za dar zivota a zdravia. Kazdy
novy nadych je zazrak a kazdy novy den je
aj novy zaciatok.
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Otestujte si svoje vedomosti

1. KaZda cigareta priemerne skracuje Zivot
0 .
A — 3 minaty

B — 6 minut
C — 12 minut
D — 20 minut

2. Ludia u nds konzumuju pribliZne
cholesterolu denne.

A—-100 mg
B -300 mg
C—-500 mg
D - 800 mg

3. Kol’ko percent obyvatel’ov Slovenskej
republiky umiera ro¢ne na choroby krvného
obehu?

A-10%
B-25%
C-35%

D — viac nez 50 %

4. Kol’kokrat viac hrozi 60-ro¢nému obéz-
nemu muZovi, Ze zomrie na srdcovy infarkt,
nez tomu, kto ma idedlnu hmotnost’?

A —1,5-krat

B — 3-krat

C — 5-krat

5. Podla definicie byt’ obézny znamend mat’

o nad idedlnu hmotnost’.
A-10%
B-20%
C-30%

6. Ludia v Slovenskej republike priemerne
denne skonzumuju soli.

A-6g

B-10-12g¢g

C-24¢

7. Krajiny s najvicSou konzumdciou mlieka
a mlieCnych vyrobkov na osobu maju zdro-
veri najvyssi vyskyt:

A — osteopordzy

B — obezity

C — vysokého krvného tlaku

8. Kol’kym percentam vSetkych vznik-
nutych diagndz rakoviny pluc, pier, ustnej
dutiny, jazyka, hrtana a paZerdka by sa dalo
predist’, keby Pudia prestali fajcit’?
A-10%

B-25%
C-50%
D-90%
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9. Kofein ma suvislost’ s tymito ochore-

niami:

A — poruchy spanku

B — komplikacie pri postihnuti zalidkovymi
vredmi

C — zhorSené vstrebavanie vapnika

D — vsetky odpovede st spravne

10. Najlepsi sposob ako zvysit’ objem sva-
lovej hmoty je:

A — jest’ viac bielkovin

B —jest’ viac Skrobov

C —cvicit

11. Najviac energie na 1 gram obsahuju:
A — bielkoviny

B — sacharidy

C — tuky

12. Ktora potravina obsahuje najviac ener-
gie?

A —100 g zemiakov

B — 100 g hovéddzieho reziia

C—100 g chleba

13. Ludia v Slovenskej republike konzumu-
ju bielkovin, nez potrebuje Pudsky
organizmus.

A — menej

B — trochu viac

C — dvakrat az trikrat viac

14. Rozvoj osteoporozy urychluje:

A — kofein

B — fajéenie

C —strava s vysokym podielom bielkovin
D — vsetky odpovede st spravne

15. je najdoéleZitejSim rizikovym fak-
torom srdcovych ochoreni.

A —vysoky krvny tlak

B — fajcenie

C — vysoka koncentracia cholesterolu v krvi
D —stres

16. Idedlna a bezpecnd koncentrdcia cho-
lesterolu v krvi je:

A —pod 4,1 mmol/l

B —4,1-5,1 mmol/l

C —5,2-6,7 mmol/l

D - 6,7 mmol/l a viac

17. Najmenej cholesterolu sa nachadza v:
A —100 g kurat’a

B — 100 g taveného syra

C - 100 g orechov

D - 100 g bravcovej klobasy

18. Najviac vldkniny sa nachdadza v:
A — celozrnnom chlebe

B — nizkotu¢nom jogurte

C — bielom rozku

19. Vedecké Studie upozoriiuju, Ze strava
s vysokym obsahom tuku sa podiel’a na
rozvoji rakoviny:

A — hrubého creva

B — prsnikov

C — maternice

D — vsetky odpovede st spravne

20. Jeden napoj typu Coca-Cola obsahuje
kociek cukru.

A-10
B-12
C-15
D-20

21. NajlepsSi sposob chudnutia je jest’
A — viac bielkovin

B — viac tukov

C — viac skrobov a vldkniny

22. Na nasledky fajcenia kaZdorocne zomrie

v Slovenskej republike Pudi.
A—-5000

B -8000

C-10400
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23. KaZdy 7 ndas by mal denne vypit’
Ppohdrov vody.

A-2az3

B-4az5

C-6az8

24. Nadmerny prijem cukru zo sladenych
ndpojov moZe vyvolat’:

A —nadvahu

B — nevyrovnanu hladinu glukoézy v krvi

C — prekyslenie zaludka

D — vsetky odpovede st spravne

25. Obyvatelia Slovenskej republiky kaZdy
rok vypiju najviac

A —vody

B — sladenych napojov

C — mineralnych vod

D —piva

26. NajlepSou formou telesného pohybu je:
A —plavanie

B — chédza

C —beh

D — volejbal

27. Najzdravsi je chlieb:
A —biely

B —tmavy

C — celozrnny

28. Endorfiny, latky podobné narkotikam,
schopné vyvolat’ pocit blaha a dobrej ndlady,
su produkované v

A — svaloch

B — peceni

C — mozgu

D — podzaludkovej zl'aze

29. Ktory vitamin vznikd v koZi pésobenim
slneéného Ziarenia?
A-A

Caw
~ o

30. K zdravému Zivotnému Stylu popri sprav-
nej vyZive a pohybe patri aj:

A — duchovny rozvoj

B — emocionalny rozvoj

C — spokojnost’

VOE “D6T “D8T DLT ‘99T ‘dST ‘AvT “DET “OTT ‘dIT ‘90T ‘d6l
‘V81 ‘OLT ‘W91 “DST ‘Al D€L ‘dcl “OI1 ‘D01 ‘d6 ‘A8 VL d9 “ds D ‘deg ‘0T D1
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Vegetarianske kucharske knihy

Niektoré z uvedenych kucharskych knih
st uz vypredané a daju sa zohnat’ len v anti-
kvariatoch.

Vicsina z nich je lakto-ovo vegeta-
rianska, dosledne vegdanska je kuchdrska
kniha Romana Uhrina a MUDr. Igora
Bukovského.

Povazujeme za potrebné upozornit’ na to,
ze mnohi autori odporacaju az prilis liberalne
pouzivanie tuénych mlieénych vyrobkov
(masla, smotany, syrov), rastlinnych marga-
rinov a olejov. V tychto pripadoch sa snazte
obmedzit’ mnozstvo pouzivanych tukov v
receptoch na najniz§iu moznu mieru.
® Roman Uhrin: Zdrava kuchyiia v praxi —

250 receptov bez cholesterolu. Vrutky,

Advent-Orion 1997
® Karel Cerveny, Drahomira Cervena: Ve-
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getarianska kucharka, 300 receptov. Bra-
tislava, Praca 1990

Alena Vinarcikova a kol.: Novy tofu re-
ceptar. Bratislava, Motyl' 1998

Mark Messina & Virginia Messinova:
Zdravo jest, dlho zit. Bratislava, Motyl’
1998

CESTY K ZDRAVIU. Vratky, Advent-
Orion 1998

Sarah Brownova: Vegetaridnska kuchy-
na zv. 1 — 2, Bratislava, Priroda 1992
Eva Veskrnova: Jevisté Zivota — kniha
o0 Zivotg, zdravi a sile pozitivniho mysle-
ni. Praha, Advent-Orion 1998
RECEPTY NA fajn CASY alebo Varte
s MUDr. Igorom Bukovskym a jeho man-
zelkou Erikou. Vrutky, Advent-Orion
2000



Zoznam receptov

Pecené zemiakové hranolceky .............. 160
Salat z bielej alebo ¢ervenej kapusty ...160
Salatova zalievka ........c..ccovervevecriernennees 164
Mrkvovo-mandlovy salat ...................... 166
Salét z bielej alebo Eervenej red’kovky ... 168
Salat z nakli¢enej $030Vice .................... 172
Fazulovy Salat .......ccccevievieiieiiiiein, 174
Salat z Kukurice .........cccooeveeveeveerennnnn. 174
Salat z mrkvy a Gervenej repy ............... 180
Zeleninovy Salat ,,¢o dom da“ ............... 184
Salat z kvasenej Kapusty ..................... 186
Sosovicova polievka s le¢om ............... 186
Bananovy $alat ..........ccoeeeeveeviieciiiiennnnn, 188
Jablkovy Salat .......ccccooevveiiiiieieee 188

Brokolica na pare so sjovou omackou ... 190
Zelena polievka — kapustova s hraskom .. 192

Kelovy $alat ......ccceeevveeiinieiieieeieeieens 192
Studena paradajkova polievka .............. 194
Gaspacho — studena zeleninova polievka ...198
Husta zeleninova polievka .................... 198
Zapekané zemiaky s tofu a kapustou ....202
Ovocny koktail ......cccceveeveevenieniene 203

Grahamovy chlieb ........cccccoeeerieniennnne. 206
Rychla zapecena cuketa ............cec..... 208
Tofu narychlo ......ccccoeevvviieniieieee 212
Segedinsky gulas zo s6jovych kociek ...216
SOJOVE T1ZOLO oo 218
Pikantné razni¢i z tofu .......cccevverennnne. 228
Sojové kocky na zeleri .........cceenneennnee. 228
Psenicné karbonatky ..........ccccoeevveienns 232
Kysnuté celozrnné knedle ..................... 234
Tofu zmes na Spagety alebo pizzu ......... 236
Tofu kocky pecené .........cooceevvveevreennnns 238
Zapekana polenta so Sampiiiénmi ......... 240
Polenta ......cccooeveninininiieieeeee 240
Nevarena ovsena kasa .........ccccecuvenvnnen. 242
Ovsena kaSa na slano ..........c.c.cceevvenenee. 244
Jablkovy paj na jesen ........ccceeereerneenenns 246
Celozrnné rezance s orechmi (makom) .....250
Palacinky z celozrnnej muky ................ 260
Jablkd v Zupane .........cccccceeeevieecieeiennnnns 260
Babovka z celozrnnej muky .................. 262
Jablkovy ZAVIN ....ccocevvvieieieeeee 262

Uvedené recepty st z knih: Roman UHRIN, Zdrava kuchymna v praxi — 250 receptov bez cholestero-
lu (vydal Advent-Orion Vriitky), Peter PRIBIS: P¥irodni kuchyn& — Syrové strava — salaty (vydal
Merkur), Peter a Viera PRIBISOVCI: Sladka jidla (Merkur) a RECEPTY na fajn CASY alebo Varte
s MUDr. Igorom Bukovskym a jeho manzelkou Erikou (Advent-Orion Vrutky).
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O autoroch

MUDr. Hans Diehl patri medzi zndmych
a popularnych odbornikov na zdravy spdsob
zivota. Niekol'ko rokov vedecky pracoval na
oddeleni kardiovaskularnej epidemiologie na
Loma Linda Univerzity v juznej Kalifornii.
Na School of Public Health znamej Univer-
sity of California v Los Angeles sa podielal
na zalozeni Centra zdravotnej vychovy. Ma
doktorat z preventivneho lekarstva s ddrazom
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Sciences) a titul magistra vyzivy (Master of
Public Health), obidva z univerzity v Loma
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Je zakladatelom a riaditelom InStitatu
zivotného Stylu v Loma Linde v Kalifornii
(Lifestyle Medicine Institute). Pracuje ako
$éfredaktor Casopisu Lifeline Health Letter
(Listy zdravia), pravidelne prispieva do mno-
hych periodik a je tieZ autorom bestselleru To
Your Health (Na vase zdravie). Vo svojich
publikaciach jednoznacne demonstruje, Ze
mnohi pacienti s vysokym krvnym tlakom,
cukrovkou a ischemickou chorobou srdca
moZzu zmiernit' symptomy tychto ochoreni,
ba dokonca po ur¢itom ¢ase nebudi musiet
vbbec uzivat’ lieky, ak zmenia a zjednodusia
svoj doterajsi spdsob stravovania, charakte-
risticky pre rozvinuté a vyspelé krajiny sveta.
MUDr. Hans Diehl precestoval so svojimi

seminarmi takmer cely svet a Casto vystupuje
v televizii a v rozhlase.

MUDr. Aileen Ludingtonova absolvovala
lekarsku fakultu na Loma Linda Univerzity
v juznej Kalifornii. Ma za sebou 25 rokov
praxe ako praktickd lekarka. Celozivotny
z4dujem o zdravotnu vychovu ju viedol k
tomu, Ze pracovala niekol’ko rokov vo We-
imarskom inStitate preventivneho lekarstva a
zdravotného centra NEW START v severnej
Kalifornii. Tam u pacientov s cirkula¢nymi
a degenerativnymi ochoreniami pozorovala
azdokumentovala vyrazné klinické zlepsenia
ako reakciu na radikdlne zmeny Zivotného
Stylu a stravovania.

Pravidelne publikuje v niekol’kych perio-
dikach, je zastupkynou S$éfredaktora caso-
pisu Lifeline Health Letter (Listy zdravia)
a lekarskou poradkynou v Institate Zivotného
$tylu v Loma Linde v juznej Kalifornii. Je
autorkou popularnych rozhlasovych vysielani
a seminarov najma z oblasti kontroly nadvahy.
Nedavno dopisala svoju tretiu knihu.

MUDr. Peter Pribis, D.P.H., patri medzi
nadSencov prevencie, zdravotnej vychovy a
propagacie spravnej vyzivy. V roku 1988 pro-
moval na Fakulte v§eobecného lekarstva Uni-
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verzity Karlovej v Prahe. V roku 1996 ziskal
doktorat z preventivneho lekarstva a vyzivy
(Doctor of Public Health) na School of Public
Health University Loma Linda Univerzity
v USA. Tam aj pracoval ako nutri¢ny epide-
miolég v Centre zdravotnickeho vyskumu,
kde vyhodnocoval Statistické udaje znamej
Adventist Health Study, skimajucej zdravot-
ny stav viac nez 34 000 obyvatel'ov juznej
Kalifornie.

Doktor Pribi§ Zije v Prahe. Je autorom
niekolkych vedeckych aj popularnych
publikacii a pracuje ako lekarsky poradca v
prazskej spolo¢nosti Country Life. Pravidelne
prispieva do Casopisov a vystupuje v rozhla-

sovych vysielaniach zameranych na preven-
ciu. Za svoj zivotny ciel’ poklada vlastnymi
poznatkami pomdct’ upevnit’ zdravie ceskej
a slovenskej populacie.

Lawson Dumbeck pdsobi ako pedagog a
nezavisly poradca v meste Olympia v ame-
rickom State Washington. M4 titul magistra
pedagogiky (Master of Education) so zame-
ranim na vzdelavanie dospelych. Je riadite-
Pom spolocnosti Know-How Development,
ktora sa Specializuje na Studijné materialy
pre dospelych. Poradensky spolupracoval pri
zostavovani druhej ¢asti knihy — Dynamicky
zivot v praxi.
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Slovnicek cudzich pojmov

Stent — intervencna technika pouzivana
na spriechodnenie zuZenych tepien, pri ktorej
je ateroskleroticka hmota pritla¢ena na obvod
tepny; stent ponechany vo vnutri tepny ju
udrzuje priechodnu.

Triglyceridy —neutralne tuky nachadzajtice
sa v krvnom sére; hladina nad 2,5 mmol/l pred-
stavuje zvysené riziko srdcovych ochoreni.

Aterektomia — technika pouzivand na
spriechodnenie zuZenych ciev, pri ktorej sa
,,odfrézuje* Cast’ aterosklerotickej usadeniny,
¢im sa zvacsi jej priechodnost’.

Balénikova angioplastika — obnovenie
prietoku krvi v ziizenych alebo upchatych
tepnach zavedenim Specialneho katétra s
balénikom, ktorého nafuknutim sa ateros-
klerotické vrstvy pritlacia na steny tepien.

Bypass — chirurgické premostenie pos-
tihnutého useku tepny pomocou zilového

Stepu nasitého na aortu a vencovitu tepnu
za miestom zuZenia.

HDL — High Density Lipoproteins;
lipoproteiny s vysokou hustotou; ,,dobry
cholesterol®; hlavnou funkciou HDL je pre-
nos ,,nadbyto¢ného* cholesterolu z buniek
periférnych organov naspat’ do pecene.

LDL — Low Density Lipoproteins; lipop-
roteiny s nizkou hustotou; ,,zy cholesterol®;
hlavny transportér cholesterolu do vSetkych
periférnych buniek organizmu, podiela sa
na ukladani cholesterolu na stendch tepien
a jeho nadbytok predstavuje rizikovy faktor.

Pyroplastika — intervencnd technika
pouzivana na spriechodnenie ziuZenej alebo
upchatej tepny; Specialny katéter uvoltuje
tepelnu energiu, ktora zabraiuje vzniku trhlin
v aterosklerotickej usadenine pritlacenej na
steny tepny.
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Skroby 23 (tab.), 75 — 76, 78, 80, 118, 184,
201 — 202

Tabak 133 — 134, 251

Travenie 118 — 119

—jeho poruchy 62

Tuk 23 (tab.), 24, 25 (tab.), 43, 44, 47, 52 —
53,75, 76, 83, 84, 85, 86, 87, 88, 94, 95,
118 — 119, 135, 149 (tab.), 152, 163, 164,
180, 183 — 184, 207 (tab.), 208, 211, 213
—214,218 (tab.)

Vépnik 50, 81 (tab.), 84, 86, 125, 138, 181

— 182,224

VOD - vyzivové odporucané davky (biel-
kovin) 82, 83, 84, 101, 102, 116

Vegetariani 88, 115-117,177,178, 211,235

Vitaminy 80 — 81, 101 — 102, 221 — 226

—rozpustné v tukoch (A, D, E, K) 101, 222

— rozpustné vo vode (B, B,, C) 101, 223

Vlaknina 44, 45,76, 78,79, 80, 81 (tab.), 95,
96 — 97, 120, 121, 122, 149 (tab.), 184,
185-186,217—-218

Voda 62, 72, 106, 119, 123, 126 — 130, 138,
149 (tab.), 150, 152, 190, 199 (tab.),
245 ——248

Vysoky krvny tlak (hypertenzia) 34, 35 (graf),
38 — 39, 41, 53,98 — 100, 105, 135, 139,
173 - 174

Vyvazenost' 17 — 18, 119, 121

Vzduch 133, 134, 141 — 142, 151, 231, 259
—260

Zapadny spdsob stravovania 21 — 23, 161
- 162

ZI¢nikové kamene 90
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