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Kniha nie je iba suborom receptov na
pripravu vegetaridanskej stravy — tie tvoria

druhu ¢ast knihy. Dava odpovede na otdzky,

korene, aké su jeho ekonomické, fil
etické, no predovietkym zdravotné hl'ad
akeé su najnovsie poznatky o vitaminoch,

aka kombing
najvhodn
Na ticto i dalsic otazky odpoveda s hlavnym
zamerom: poskytnut itatelovi moznost po
vySe polstoro¢i oboznamif sa so sucasnou
poznatkovou i argumentacnou vyzbrojou
vegetarianstva, zvazovat tieto argumenty

a hlbsie sa zamyslat nad savislostami

vlastného zdravia a stravovania. Kniha teda
nika moznost, aby ¢itatel teoretické
poznatky a dovodenia, obsiahnuté v prvej
casti knihy. hoci len naist¢ obdobie vyskusal
v praxi. Receptarna ¢ast mu na to diva vela
rozmanitych moznosti. V ¢leneni ranajky,
obedy a veéere umozZiuje pripravu rozl
nétierok, kasi, pas

Stiav, placiek v
hrubozrnného chleba. polievok,
zeleninovych, strukovinovych. obilninovych
a zemiakovych jedal, omacok. privarkov,
Saldtov i zakuskov. Grafickym oznacenim
receptov sa pamitalo aj na ich vhodnost

a pouziteInost v stravovani deti v jasliach,
materskych skolach a Skolach, ale aj
dospelych vo verejnych stravovacich
zariadeniach a vélenenim malé¢ho slovensko-
-Ceského diferenéncho slovnika do knihy aj
na ¢eskych citatelov.

nych

tét, ovoenych ranajok,

e domaceho
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VEGETARIANSKA
KUCHARKA
Kniha nie jeiba suborom receptov

na pripravu vegetarianskej stravy - tie
tvoria druhu &ast knihy. Dava odpovede

na otazky, co je vegetarianstvo, kam
siahaju  jeho korene, aké su jeho
ekonomické, filozofické, etické,

no predovsetkym zdravotné hladiska, aké
sU najnovsie  poznatky o vitaminoch,
mineralnych latkach a stopovych prvkoch,
aka kombinacia potravin je zdravotne
najvhodnejsia, co je radiacia potravin.
Na tieto  idalsie otazky  odpoveda
s hlavnym zamerom: poskytnut Citatelovi
mozZnost po vyse polstoroéi oboznamit

sa so sucasnou poznatkovou
i argumentacnou vyzbrojou

vegetarianstva, zvazovat tieto argumenty
a hibsie sa zamyslat nad suvislostami
vlastného zdravia a stravovania. Kniha
teda nuka mozZnost, aby Citatel teoretické
poznatky a dbévodenia, obsiahnuté v prvej
Casti knihy, hoci len na isté obdobie
vyskusal v praxi. Receptirna ¢ast mu na
todava vela rozmanitych ~moZnosti.
V Cleneni  ranajky, obedy a vecere
umozriuje pripravu rozlicnych natierok,
kasi, pastét, ovocnych ranajok, stiav,
placiek vratane domaceho hrubozrnného
chleba, polievok, zeleninovych,
strukovinovych, obilninovych
a zemiakovych jedal, omacok, privarkov,
Salatov i zakuskov. Grafickym oznacenim
receptov sa pamétalo aj na ich vhodnost
a pouZitelhost v stravovani deti v jasliach,
materskych  skolach  a skolach, ale
aj dospelych vo verejnych stravovacich
zariadeniach a vclenenim malého
slovensko-Ceského diferencného slovnika
do knihy aj na ceskych Citatelov.

Karel Cerveny a Drahomira Cervend

Foto.1:

Drahomira Cervena

(nar. roku 1959 vo Frydku-Mistku) Hoci
ma manzelka a spoluautorka Karia
Cerveného dve maturity, rozhodla sa,
ze fyzické a moralne zdravie ich dvoch
deti  je prednejsie, a preto  zostala
v domacnosti. S velkym zaujmom
vymysla a preveruje recepty na zdravé
a chutné jedla pre svoju rodinu i dalsich
zaujemcov. Ako obaja zdbrazriuju, ich
rodina je zdrava a Stastnd, predovsetkym
aj vdaka vegetarianskemu spbsobu
Zivota.

Karel Cerveny

(nar. roku 1957 v Ostrave) Rodinné
dévody mu nedovolili dostudovat vysoku
skolu - odbor psycholdgie. Na cely Zivot
mu vsak zostal hlboky zaujem
o medicinu.  Takmer sedem  rokov
intenzivne Studuje zahranicnd a nasu
literaturu z odboru vyzivy a vsetko, co
s tym suvisi. Pred siedmimi rokmi sa stal
vegetarianom a je aktivnym
propagatorom  vegetarianskeho hnutia
v CSFR. Verejnost ho poznd zo stranok
novin a casopisov, kde publikuje Cclanky
0 zdravom spbsobe  Zivota. Uzko
spolupracuje s Cs. rozhlasom a televiziou.
Okrem publikaénej cinnosti prednasa
po celej CSFR pre laicki verejnost,
niekedy aj pre lekarov.



MOTTO (5) BIELKOVINY

(6) TUKY
V histérii l'udského myslenia g;) SAOC;ﬁ]Fi{rI]SY

(8) VITAMINY

nie je znamy ani jeden pripad, (8a) Hydrofilné vitaminy

ze by sa akakolvek Vitamin B; - tiamin
Vitamin B; - ribotlavin

nova pozitivna myslienka Vitamin B3 - niacin
Vitamin Be - pyridoxin
hned’ javila ako nazor vacsiny. Kyselina pantoténova

Kyselina listova
Vitamin B;> - kyanokobalamin
Vitamin B;s - pangamat kalcia
Vitamin By - nitrolozid
Biotin
Bioflavonoidy, niekedy uvadzané
aj ako vitamin P
Vitamin C Cize kyselina L-
askorbova a L-
dehydroaskorbova
(8b) Lipofilné vitaminy
Vitamin A - retinol a retinal
Vitamin D - kaleiferoly
Vitamin E - tokoferoly
Vitaminy skupiny K (Ky, K3, K3)
Vitaminy F
(8c) Obsah niektorych vitaminov
v potravinach rastlinného pévodu
(9) NERASTNE LATKY A STOPOVE

Foto 2:

PRVKY
(9a) Nerastné latky
Sodik
Draslik
Vapnik
(*) Horcik
Fosfor
Chlor
OBSAH Sira
(9b) Stopové prvky
(0) REDAKCNY PREDHOVOR Zelezo
(1) UvoD Z|no’k
(2) KRATKY POHLAD DO HISTORIE Med"
VEGETARIANSTVA Mangan
(2a)  Daleky vychod Nikel
(2b)  Severna a Juznd Amerika Kobalt
(2¢) Narody Stredného vychodu Molybden
(2d)  Eurodpske narody Jod
(2e)  AKa je situacia v CSFR Fluor
(3) EKONOMICKE ASPEKTY Selén
VEGETARIANSTVA Chrém
(4) JE CLOVEK MASOZRAVEC ? Litium



(9c) Zdraviu nebezpecné prvky
Hlinik
Olovo
Arzén
Kadmium
Berylium
Ortut
(10) NEBEZPECNA ZAPCHA A
NEPOSTRADATELNOST VLAKNINY
(10a) Mechanické priciny
(10b) Chemické priciny
(11) OVOCIE A ZELENINA
(12) NAPOJE
(13) AKO PREBIEHA TRAVENIE ALEBO
JEDZME SPRAVNE KOMBINOVANE
POTRAVINY
Spravne a nespravne
kombinacie potravin
Kombinacia kyselina - Skrob
Kombinacia bielkovina - Skrob
Kombinacia bielkovina - bielkovina
Kombinacia kyselina - bielkovina
Kombinacia tuk - bielkovina
Kombinacia cukor - bielkovina
7. Kombinacia cukor - skrob (13b)
Normalne travenie potravy
(14) KYSELINOTVORNOST ,
A ZASADOTVORNOST POTRAVIN
Takmer idedlne zlozenie dennej
stravy
(15) RADIACIA POTRAVIN ,
(16) VPLYV TECHNOLOGICKEJ UPRAVY
NA KVALITU POTRAVIN
(17) STOLOVANIE A PSYCHOLOGIA
STRAVOVANIA
(18) KRATKO O MAKROBIOTIKE
(19) FYZIOLOGICKY PROSPESNE
HLADOVANIE
(19-1) Postne kury
(20) LIECIVE RASTLINY
(20-1) Pouzitie lieCivych rastlin
na bezné choroby
(21) 300 RECEPTOV
(22) UVODI(RECEPTURNEJCASTI
(23) RANAIJKY

(13a)

ounsLN=

(23-1) Natierky, kase, placky, pastéty
(23-2) Ovocné ranajky

(23-3) Ranajky len zo stiav

(24) OBEDY

(24-1) Polievky

(24-2) Zavarka a zaprazky

(24-3) Jedla pripravené zo zeleniny

(24-4) Jedla pripravené zo séje
Priprava sdjového mlieka
Priprava sdjového tvarohu
a sojového syra
Pouzitie séjovej drviny

(24-5) Namacanie a varenie sojovych
bobov

(24-6) Jedla pripravené zo SoSovice

(24-7) Jedla pripravené z fazule

(24-8) Jedla pripravené z hrachu

(24-9) Jedla pripravené z ryze Natural

(24-10) Jedlad pripravené z pohanky
(24-11) Jedlad pripravené z ovsenych
viociek
(24-12) Jedla pripravené z psSena
(24-13) Jedla pripravené z psenice
(24-14) Jedla pripravené zo zemiakov
(24-15) Omacky
(25) VECERE
(25-1) Zeleninové Salaty
(26) ZAKUSKY
(27) SLOVNIK MEDICINSKYCH
A CHEMICKYCH TERMINOV,
CUDZICH SLOV A NIEKTORYCH
POJMOV POUZIVANYCH V KNIHE
(28) SLOVENSKO-CESKY SLOVNICEK
(29) POUZITA LITERATURA

Foto 3, 4, 5:




(0)
REDAKCNY PREDHOVOR

V case, ked" sa autorsky iredakcne
pripravovala tato kniha, na strankach tlace
prebiehala diskusia o otazkach racionalnej

vyzZivy,  ktora miestami  nadobudala
az ostro  polemicky  charakter. Je to
podistym  aj pochopitelné, ak uvazime,

Ze po desatroCiach takmer nemenného
pristupu k otazkam stravovania
obyvatelstva stretli sa dva protichodné
smery - najednej strane profesionalni
zastancovia tradicného nazerania i praxe
v oblasti vyzivy, na strane  druhej
privrzenci reformného pristupu vo vyZive,
reprezentovani predovsetkym zanietenymi
,amatérmi" (ako ich oznacovali vyZzivari-
profesionali).

Vydanim knihy nakladatelstvo
si nenarokuje  ulohu  arbitra v tejto
polemike.  Poskytuje vsak publikacny

priestor autorom, jednym z presvedcenych
zastancov reformného smeru vo vyZive,
v tomto pripade vegetarianstva. Hoci
autori nie su lekéri (Karel Cerveny vsak
uspesne absolvoval vysokosSkolské skusky
z biolégie, anatdémie a fyziolégie a sedem
rokov intenzivne sukromne  Studoval
zahrani¢nd inasu odbornu literaturu
o vyzive), dostatoCne erudovane objasriuju
svoju tému, opierajuc sa o rozsiahle
vedecké pramene.

KedZe za desatrotia vyslo u nds priam
nepreberné mnozZstvo kucharskych knih
tradicného obsahu i zamerania,
nazddvame sa, Ze nadisiel ¢as poskytnut
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verejnosti mozZnost po vySe polstoroli
oboznamit sa so sucasnou poznatkovou

i argumentacnou vyzbrojou
vegetarianstva. Tob6Z v obdobi, ked

sa mnozZia alarmujuce udaje o zhorSovani
zdravotného stavu nasej populacie aj
0 narastajucich ekologickych problémoch
a ich zdravotnych désledkoch. Suvislosti aj
s vyZivou, s dennodennym ,zasobovanim"
nasho organizmu, su tu logicky
predpokladatelhé.

Tato kniha a jej autori, pochopitelhe, nic
nevnucuju. Citatel' ma mozZnost zvazovat
ich argumenty, konfrontovat’ ich
s vlastnymi  Zivotnymi  poznatkami i

so zdravotnymi skusenostami,
v Specifickych  pripadoch  zdravotnych

tazkosti konzultovat’ s odbornymi lekarmi.
Autori su presvedCeni, ze hoci len urcity
odklon od v sucasnosti prevazujucej stravy
zZivocisneho  pbvodu  aprechod na
Lrastlinny" spésob vyZivy zodpoveda nielen
mnohotisicrocnym vyvojovym aspektom,
ale po istom d&ase by mal vyjavit svoje

fyziologické, zdravotné vyhody. Spolu
S vydavatelom si vsak uvedomuju,
Ze sucasny sortiment nasich

potravinarskych predajni a ceny ovocia
a zeleniny neposkytuju prave
najoptimalnejsie vychodiskové podmienky
pre vegetariansku kuchynu. Predpokladaju
vsak, Ze tento stav by sa mal postupne
zlepsovat, mozZno aj pod vplyvom tejto
knihy, ktoru odovzdavaju do ruk Citatelskej

verejnosti s najlepsimi umyslami
i Zzelaniami.
(1)
uvobD
Podla konstatovania mnohych lekarov

sana lekarskych fakultach prednasa
o vyzZive asi 4-6 hodin za celych 6 rokov
studia. Pritom lekari by mali ludom radit,

ako saspravne stravovat, ako sa aj
vyZivou  preventivne  chranit  pred

chorobami. Seriézne znalosti o vyZive maju
lekari studujuci odbor hygiena vyzivy, ale



aj lekari, ktori pravidelne sleduju najnovsiu
zahranicnu literatdru z oblasti vyzivy a jej
pribuznych odborov. Zo zahranicia, ale aj
z CSFR je vsak zname, Ze dobré znalosti
z odboru vyzivy mézu mat aj ludia bez
dietetického institucionalneho vzdelania,
ktori pracuju v odbore vyzZivy (chemici,
analytici, biolégovia, matematici, statistici,
fyzici a dalsi), pretoze ide
o interdisciplinarnu vedu, ale aj jednotlivci,
ktori s nesmiernym zaujmom intenzivne
studuju a sleduju tuto problematiku.

Posledna vegetarianska kucharka vysla
u nas pred druhou svetovou vojnou, preto
sme napisali tuto. Nenarokuje si absolutne
pravdy ani najvyssiu urover. Ma iba vyplnit
medzeru na kniznom trhu, kym nevyjde
ina, obsahovo komplexnejsia. V zakladoch
informuje o bezmdsitej strave, o zloZeni

potravin  aich  spravnej  kombinacii
a prinasa recepty na pripravu
vegetarianskej  stravy,  ktoré  mozZu

inSpirovat aj k vlastnej tvorbe receptov.

Kazdy ddaj v prvej polovici  knihy
je prevzaty ¢i podloZzeny niektorym
pramenom uvedenym v prehlade pouzitej
literatary. Tam, kde ide o hypotézu,
vyslovne sa to konstatuje; ostatné udaje
a tvrdenia su podlozené vedeckymi
zisteniami overitelnymi z viacerych zdrojov
svetovej i domacej literatury o vyZive.

Autori na teoretickej cCasti spolupracovali
s mnohymi odbornikmi z odborov vyZivy,
interného lekarstva, hematoldgie,
patologie, ortopédie, bioldgie,
polhohospodarskej ekoldgie a pedoldgie,

ale aj biochémie, chemickej analyzy
a statistiky.
Odhaduje sa, Zze vegetarianov, veganov

a tych, co aspiruju na tdto stravu, je
v CSFR asi 50000; ztoho Ilekarov
vegetarianov viac nez 100. SU medzi nimi
radovi, terénni a klinicki lekari aj lekari
z vedeckych a vyskumnych Ustavov.
Pribuda vsak coraz viac ludi, ktori chcu
vediet, aké potraviny je rozumné v zaujme
zdravia konzumovat, ako ich kombinovat
a upravovat.

Rozlicné skupiny Citatelov budu zrejme
pristupovat ku knihe s rozlicnymi pocitmi.
MoZno predpokladat, Ze mnohi vyZivari
ju budd pokladat za laicku & ,,nevedeckd”.
Pre nas je vsak délezitejsie, ze vegetariani-
zaciatocCnici a vsetci ti, cCo hladaju cesty
k inovacii svojich stravovacich zvyklosti,
budu akiste vdacni aj za tento prvy knizny
prispevok. Pokrocili vegetariani,
no predovsetkym vegani, nam istotne
prepacia urcité kompromisy zdbvodnené
sirSim  Citatelskym okruhom zaujemcov.
Mnohi ludia, ktori sa nijako nemienia uplne
vzdat’ mésa, budu si méct vybrat niektoré
Ssubory jedal na spestrenie i ,odlahcenie"
svojho jedalneho listka. A ak Vas tato
kniha hoci len privedie k hlbsiemu
zamysleniu nad  suvislostami  zdravia
a stravovania, uzZ aj tak nebola napisana
zbytocne.

Velka vdaka a uznanie za spolupracu alebo
recenzovanie rukopisu tejto knihy patria
osobitne

MUDr. J. Parizkovej. DrSc; doc. MUDr. J.
Motajovej, CSc; MUDr. J. Sedivému,; MUDr.
M. Bilému,; MUDr. F. Bartovi; MUDr. K.
Foldynovi a nelekarom prom. mat. T.
Husakovi, CSc; Inc. R. Bartakovi, CSc.

a RNDr. Ing. V. Skodovi, CSc.

Menovani  su vyznaénymi  odbornikmi
vo svojich odboroch asami sa snaZia

zdravo Zit a pomahat druhym k zdraviu
a Stastiu.

Osobitnad vdaka za edicny cin - vydanie
prvej vegetarianskej kucharky
po pétdesiatich rokoch - patri vedeniu
Vydavatelstva  a nakladatelstva  Praca
v Bratislave a redaktorke publikacie
za mimoriadne iniciativny a obetavy
pristup k redakénym upravam rukopisu
predkladanej knihy.

AUTORI



(2)

KRATKY POHLAD
DO HISTORIE
VEGETARIANSTVA

Co  je vegetarianstvo ? Niektori
sa zjednodusene nazdavaju, ze je to len
bezmasité stravovanie, vylucne rastlinna
potrava. Skuto¢nost je vSak inda. Jeto
vlastne komplexny Zivotny Styl
zamerany na starostlivost 0 zdravie
vyzivou, abstinenciou, nefajéenim,
pohybom, telesnou hygienou,
psychohygienou i spolo¢enskou
angazovanostou. Vegetariani nejedia
nijaké maso, ale konzumuju ostatné
zivoCiSne produkty - mlieko, tvaroh,
maslo, vajcia. Pokrocili vegetariani
sa vyhybaju aj rafinovanému (bielemu)
cukru, bielej muke a ostatnym
rafinovanym a chemicky upravovanym
potravinam.  V zahrani¢nej literature
sa oznacuju ako lakto-ovo-vegetariani.
ESte radikalnejsi su vegani, ktori jedia
vyluéne stravu rastlinného poOvodu -

orechy, strukoviny, obilniny, ovocie,
zeleninu a med. Niektori nejedia ani
drozdie a med. Veganov niekedy

oznacuju ako uplnych vegetarianov (total
vegetarians). Vitariani jedia iba surovu
stravu.

VO svete
prirodzenej,

Vegetarianstvo existuje
vo forme takpovediac

neuvedomenej, tradovanej  davnymi
navykmi i okolnogt'ami (stamilidény ludi
sa tak stravuju v Azii, Afrike aj inde), a v
uvedomenej, zamernej forme ako
prechod na tato stravu pod vplyvom

rozumovych dbévodov - zdravotnych,
ekonomickych, etickych, niekedy
i nabozenskych.

Dnes  sa vegetarianstvo  Siri  nielen

v zapadnych krajinach, ale velmi Siroko aj
v Sovietskom zvaze, kde sa nim
zaoberaju mnohé vyskumné pracoviska,
institucie a kliniky. Vychadza tam cely rad
vegetarianskych kucharskych knih,
na mnohych  klinikach  bezne liecia
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hladovkou a diétou. Dobrd tradiciu
ma vegetarianstvo v Polsku, kde na tuto
tému uz vysSlo niekolko desiatok knih.

Popularitu si ziskava v NDR, kde
sa rozsiruje  siet  predajni  zvanych
Reformhaus, predavajucich vSetko

potrebné pre zdravy spOsob zivota -
od kucharskych knih cez najrozmanitejsie
potraviny azpo mlynceky na obilie.
V Madarsku sa rozrastaju predajne
Natura, sledujuce to isté. V Bulharsku,
najma v horskych oblastiach,
je vegetaridanstvo davnou tradiciou; je to
krajina mnohych zdravych storo¢nych
ludi. Vtomto vypolte by sme mohli
pokratovat aj dalej, ale nebudeme
naduzivat priestor, ktory nadm kniha
poskytuje.

Ako vlastne vegetaridnstvo vzniklo ?
Je to nieCo celkom nové ? Nijako nie. Uz
v prvej knihe Biblie, pred 3500 rokmi,
sa pisalo: ,Potom riekol Boh: Ajhla, dal
som vam vsSetky semenoplodné byliny,
ktoré su na celej zemi, a vSetky stromy,
na ktorych je ovocie sich semenom;
to vam bude za pokrm." (Mojzis 1, 29)

(2a)
DALEKY VYCHOD

Vegetaridanstvo sa postupne zakotvilo aj
v budhizme, brahmanizme, hinduizme
a taoizme. Ich stupenci veria
v prevtelovanie dusi a maso nejedia
preto, aby nebodaj nezjedli daktorého
0 svojich predkov. Tieto zvyky sa v Azii
zachovali dodnes. Rovnaké tradicie sa
v 6. storoCi preniesli aj do Japonska, kde
hlavnu potravu tvori ryza, boby a niekedy

aj ryby.

V tridsiatych rokoch tohto storocia objavili
v Himaldjach kultdrny narod - asi 30 000
Hunzov, Zijucich v nadmorskej vyske
1600-2000 mv udoli rieky Hunza,
pravdepodobne potomkov vojakov
Alexandra Velkého, ktori sa zmiesali
s domorodym obyvatelstvom. Su to
pekni,  vysoki, urasteni, priatelski



a pokojni ludia s vyspelym jazykom
a tradiciami. Ich potravou je ovocie,
najma marhule a orechy, dalej obilniny,
zelenina  a zemiaky, ktoré sisami
dopestovali na horskych polickach. Deti
sU povinne doj¢ené do troch rokov,
potom dostavaju kozie a kravské mlieko.
Dospeli piju mlieko iba zriedka. Maso
jedia len 2-4 razy doroka, a to nie
z chutovych dobvodov, ale pre absolitne
vyuzivanie vsSetkych surovin. Ked je uz
kravka Cci koza stara a nedava mlieko,
poslizi ako potrava. Hunzovia sa iba
nalahko obliekaju do bavinenych odevov
aj v zime, ktora je na himalajske pomery
mierna - minus 12 az 16 stupnov.
Vynikaju silou, s obrovskymi nakladmi
horolezcov sa v skalach pohybuju lahko
a obratne; predstihuju vsetkych horskych
nosicov zinych kmenov. Su absolutne
zdravi a dozivaju sa vysokého veku - 90
az 110 rokov. Od ich objavenia koncom

tridsiatych rokov az dodnes ich vedci
podrobuju pravidelnym lekarskym
vySetreniam  vratane EKG. Netrpia
na nijaku z nasich chordb. Iba

u niektorych starcov sa vyskytuje sivy
zakal a isté ocné neduhy. Predpoklada sa,

Ze to spbsobuje dym z ohnisk
v chatréiach, v ktorych travia zimu.
Zdravie Hunzov nie je podmienené

klimou, pretoze clenovia narodov Zijucich
na druhej strane Udolia v rovnakych
klimatickych podmienkach, ale s ovela
horSou hygienou a s prevazne masitou
potravou, umieraju velmi mladi; trpia
prevazne na civilizacné choroby aich
obydlia su plné parazitov. Teda iba
vegetarianska strava a vysoka uroven
hygieny  dokazali uchovat  Hunzov
na vynikajucej zdravotnej urovni az do
osemdesiatych rokov nasho storocia.

Iba nedavno  zacali degenerovat;
cestovné agentury celého sveta zacali
verbovat turistov do ,posledného raja
na zemi". S turistami prisli aj
»,pozehnania" civilizacie - alkohol,
cigarety, odpadky, hluk, choroby. Miladi
Hunzovia sa dali naverbovat
do pakistanskej armady, kde sa naudili
pit, fajcit, uzivat drogy a preniesli domov
aj pohlavné choroby. To, ¢osi narod
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uchoval asi 5000 rokov, ,civilizacia"
dokazala znic¢it za 10! Dnes narod
vymiera ajeho zvysSky poézuju pred
fotoaparatmi uz vSadepritomnych

turistov...

(2b)
SEVERNA A JUZNA AMERIKA

Dodnes prezivaju niektoré indianske
kmene vynikajuce silou a dobrym
zdravim, ktoré sa po starocia stravuju
vegetariansky alebo jedia prostu stravu
s vynimo¢nym zaradovanim masa. Su to
otomanski, okinavski a apalacski Indiani.

(2¢)
NARODY STREDNEHO VYCHODU

Stari Egyptania - dodavatelia chleba pre
Stredomorie - od nepamati pestovali
obilniny. Vyskum obsahu zaludka a Criev
mumii dokazuje, zeich potrava bola
prevazne  rastlinného povodu. Iz
najdenych pisomnych zdznamov
o hospodareni pri stavbe pyramid
jednoznacne vyplyva, Ze statisice otrokov
sa zivili vegetarianskou potravou, pri
ktorej dosahovali vynikajluce pracovné
vysledky. Aj moslimovia (vyznavacdi
islamu, mohamedani) su vegetariani; iba
niekedy jedia maso tzv. Cistych zvierat.

(2d)
EUROPSKE NARODY

Narody nezijuce v bohatstve mavali
skromnejsiu, ale sucasne zdravsiu stravu
prevazne rastlinného pdévodu. S rastlcim

bohatstvom  rastie spotreba masa.
Neskorsie nastupuje  aj poOzitkarstvo
a moralny rozklad. Vybadali to niektori

ucenci a filozofi a stavali sa vegetarianmi
prave Vv obdobi najvacsieho rozmachu



i Upadku svojich narodov. S Upadkom
Rimskej riSe takmer zaniklo
aj vegetarianstvo; udrziavalo  salen

v niektorych klastoroch. K jeho oziveniu

doslo az vV renesancii. Postupne
sa zakladd moderny vegetarianizmus.
Mnohi myslitelia, filozofi, literati

aj duchovni podporovali tieto myslienky.
V polovici 19. storoCia nastava velky
rozmach  vegetarianskych  spolocnosti
a hnuti. Z Anglicka a Nemecka prenikli
tieto myslienky aj do USA, kde jednym
z ich priekopnikov bol Silvester Graham.
Jeho osobitnou zasluhou je vynajdenie
nového spbsobu pecenia chleba
z hrubozrnnej muky. Dal$imi nad$enymi
propagatormi boli prvy predseda
americkej lekarskej spolocnosti Reuben
D. Massey i predseda American College
Edward Hitchcock. Vznikla Americka
vegetarianska spolo¢nost. Zakladali
sa prveé vegetarianske sanatoria
a reStauracie. Najznamejsie bolo
sanatérium v Battle Creek v sState
Michigan, ktoré spravovala Cirkev
adventistov siedmeho dna. Tato cirkev
ma dodnes najlepsie prepracované
zasady zdravého spbsobu ZzZivota, ktoré
svojim ¢lenom nevnucuje, iba odporuca.
Disponuje mnohymi vysokymi Skolami
a univerzitami, = mnozstvom  sanatorii
a klinik na celom svete, vyskumnymi
laboratériami  a tovarnami  na vyrobu
reformnej vyzivy, z ktorych najznamejsia
je v Loma Linde v Kalifornii.

Vegetarianizmus po prvej a druhej
svetovej vojne musel reagovat na nové

vyzvy, stratil nadych kultu a dostal
vedeckejsSie zaklady.

Za prvej a druhej svetovej vojny
sa vplyvom blokady obmedzil prisun
potravin, najma masa a cukru.

Patoldgovia z celej Eurdpy zistili, ze za
vojny takmer vymizli choroby srdca a ciev
a podstatne sa znizil vyskyt rozlicnych
druhov zazivacich ochoreni, rakoviny
i cukrovky. Po vojne, ked sa ludia vratili
k starym stravovacim zvyklostiam, znovu
zacala rast imrtnost na tieto choroby.

Medzi vojnami a po druhej svetovej vojne
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aj v Eurdpe sa buduje vela
vegetarianskych sanatorii, klinik
a ustavov, najma zasluhou znamych

dietolégov. Spomenme aspon Bircher-
Bennera vo Svajéiarsku, dr. Kristinu
Nolfiovu v Dansku, dnes Paava Airolu, Are
Waerlanda a jeho manzelku i dr. Josepha
Eversa. Natychto klinikdch sa liecia
pacienti zcelej Eurdpy a prirodné
liecebné metddy zaznamenavaju velké
uspechy. Nezvycajné Uspechy v tejto
oblasti dosahuje aj Ernest Gulnter, autor
mnohych publikacii o surovej strave.

Po vojne sa v istych lekarskych kruhoch
ozvali hlasy, Ze vegetarianstvo nie
je vhodné pre urcity vek diniektoré
skupiny obyvatelstva. Postupom casu
vSak stovky medzinarodnych a narodnych
studii a experimentov dokazali,
Ze vegetariani a vegani maju nizsiu
umrtnost na srdcovo-cievne ochorenia
(aterosklerézu), rakovinu, cukrovku
a mozgové prihody. Takmer vObec
netrpia tuc¢notou, reumatizmom, vysokym
krvnym tlakom a dalsSimi civilizaCnymi
chorobami. Naopak, zistila sa zavislost,
Zze Cim vyssi je podiel bielkovin a tukov
(najma ZivociSnych) v potrave, tym
vy$Sia  je umrtnost  na aterosklerdzu
a rakovinu a naopak.

Vychadzajuc  zo stoviek  studii  tdto
skuto¢nost  potvrdila v roku 1987
aj Americkd diétna asociacia a vydala
kladné hodnotenie vo svojom stanovisku
k vegetarianstvu, platnom na pat rokov
(do roku 1992). PIlne sa stavia za tzv.
lakto-ovo-vegetarianstvo a odporuca ho.
Za zdravé povazuje ajveganstvo, ale
kladie doraz na starostlivost pri
zabezpeceni dostatku vitaminu Bi> (nim

obohatenymi potravinami). Aj Svetova
zdravotnicka organizacia (World
Health Organization - WHO)
a Organizacia pre vyzivu
a pol'nohospodarstvo (Food and
Agriculture Organization - FAO) pri
Organizacii Spojenych narodov
povazuji vegetarianstvo

za najzdravsi a najekonomickejsi

Zivotny Styl.



Vegetarianmi boli mnohi slavni [udia.
Pripomenme si aspon niektorych:
Pytagoras, Platén, Plutarchos, Sokrates,

Hippokrates, Herakleitos, Seneca,
Ovidius, Vergilius, Orygenes,
Chryzostom, Michelangelo, Klemens,
Newton, Leonardo da Vinci, Spinoza,
Rousseau, Goethe, Schiller,
Schopenhauer, Maeterlinck, Lincoln,
Nietzsche, Voltaire, Ibsen, Selma
Lagerloffova, Tagere, Gandhi, Baden

Powell, Zamenhof, Gorkij, Lester Smith,
Pascal, Byron, Shelley, Franklin, L. N.
Tolstoj, London, Wagnerm, Roland, Shaw
(literatura 84). Aj dnes mnohi politici,

umelci (mnohé svetozname herecky,
napr. Brigitte Bardotovad), Sportovci
(napr. vynikajuci tenista Ivan Lendl)
i spevaci suU vegetariani. Byvaly clen

skupiny Beatles, Paul McCartney, raz pri
konzumovani baranieho masa zacul cez
otvorené okno blacat ovecku. Vyzrel von,
po chvili sa vratil k stolu, odsunul jedlo
a rozhodol sa pre vegetarianstvo.
Aj popularny spevak Michael Jackson
je zaprisahany vegetarian, pricom
vSeobecne venuje velkl pozornost
svojmu zdraviu.

Vela ludi neje maso preto, aby nemuseli
hynit nevinné zvieratd. Keby si mal
kazdy zabit zviera sém, mnohi by prestali
tuzit po mase. Dnes toza ndas odrobia
masokombinaty vo velkom.

Miliony ludi na celom svete sidenne
dozicia dobrodenie bezmasitej stravy.
Su pokojnejsi,  vyrovnanejsi,  zdravsi
a Stastnejsi. Svoj Zivotny Sty

nepokladaju za askézu, ale za vysadu.

(2e)

AKA JE SITUACIA V CSFR

U nas este panuje v tomto smere znacna
nevedomost a vadcsina Iudi sa pozerd
na vegetarianov ako na c¢udakov. Pred
vojnou boli u nas vegetarianske
reStauracie, vychadzali vegetarianske
kucharky, existovali vegetaridanske zvazy,
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spolky abstinentov a pod. Po vojne
sa tato tradicia neobnovila. Pod egidou
Ministerstva obchodu vznikla Spoloénost
pre raciondlnu vyzivu, ktora odporudila
spotrebu 90 kg masa na osobu za rok.

Pojem racionalna vyziva sa unas
sklofiuje vo vSetkych padoch. Pouzivaju
ho lekari, vyrobcovia potravin, obchodné
organizacie, verejné stravovanie. Ibaze
maloktora potravina, ktora sa honosi
vznesenym priviastkom racionalna
vyziva, si ho aj zasluzi. Co tento pojem
vlastne znamena ?

Ratio znamena rozum a racionalna
je rozumna vyziva. Aké su kritéria
na uznanie  potraviny ako  sucasti
skutoéne raciondlnej vyzivy ? Ma to byt
vyZiva zalozena na vedeckych
poznatkoch, skusenostiach, Statistickom
prieskume a pod. V tomto smere moé6zu

byt pre nads autoritou  Svetova
zdravotnicka organizacia (WHO)
a Organizacia pre vyzivu
a polnohospodarstvo (FAO) pri OSN.

Ak sa budeme drzat radd a odporucani
tychto autorizovanych institlcii, akiste
budeme konat raciondlne. Ak sa budeme
v stravovani riadit iba embéciami -
chutami, chdtkami, tradiciou & navykmi -
, nebudeme konat raciondlne, rozumne.

O racionalnosti rozhoduje aj Casové
meradlo. Ak dnes pri  zostavovani
jedalneho listka uplatihujeme vedecké
nazory na vyzivu z roku 1936 alebo 1958,
koname neracionalne, vV rozpore
s dnesnymi poznatkami svetovej vedy.

O vyzive mbzu vychadzat nové knihy
so zastaranymi tedriami, ale na druhej
strane mozno objavit aj stard knihu
s velmi pokrokovymi myslienkami. Ani
u nas akiste nebudeme moct natrvalo
vystacit so zastaranymi, zdraviu
neprospesnymi nazormi na vyzivu.

Ako uZ niekolko raz uviedla nasa tlac,
CSFR sa z hladiska Umrtnosti na cievne,
srdcové a zhubné choroby dostava
na vrchol v eurépskom meradle.
Z hladiska priemernej dizky Zivota sme
v sUcCasnosti  klesli z piateho miesta
v rokoch 1960-1965 na dvadsiate druhé,



ba podla  niektorych  Udajov  az na
dvadsiate siedme miesto v Europe.
V CSFR  plnych 25 9% os6b  umiera

na rakovinu. Asi pol miliéna obcanov trpi
na cukrovku, 30 % o0s0b na divertikulézu;
20 % mladych zien je neplodnych,
vacsSina zien nad 24 rokov ma rizikové
tehotenstvo; polovica naroda je obézna a
uz aj mladez trpi na choroby starych ludi
- osteopordozu, dnu, reumatizmus,
sklerézu a pod. Na vine vSak nie je iba zlé
zivotné prostredie, ale predovsetkym
nespravna vyziva. Ak totiz odhliadneme
od obsahu zvyskovych latok vo vode a v
potravinach, v priemyselne vyspelych
krajinach Eurépy, ktorych obyvatelstvo
dosahuje vysSsSiu priemernu dizku Zivota,
je situacia v oblasti zivotného prostredia
takmer rovnaka, pretoze mracna, vietor
a dazde rozndsaju exhaldty a spadové
Castice na vsetky strany a daleko poza
hranice.

Hlavné rozdiely medzi eurdpskymi
krajinami v zdravotnych suvislostiach
sU vo vyzive obyvatelstva a v prevencii

choréb. Cesko-Slovensko vynika
vo svetovej medicine i vo vSeobecnej
starostlivosti zaraz v niekolkych
oblastiach - spomenme aspon

neurochirurgiu, kardiochirurgiu, pediatriu,
socidlnu starostlivost atd. Zial, v otdzke
prevencie chordob, boja proti fajceniu,
alkoholizmu av otazke zdravej vyzivy
sme znacne zaostali.

Nasa dnesSna tedria vyzivy sa pridfza
starého rozdelovania potravin na latky
Ziviace, sytiace a ochranné. Casom sice
pribudlo niekolko publicistickych clankov
o vyzname vldkniny, o nebezpecenstve
cholesterolu, 0 obsahu rezidui
v potravinach a dalsom, ale pokladame
to za velmi malo. Uplne sa prehliadaju
sucasné vedecké poznatky o Skodlivosti
zivocisnych bielkovin, o novom hodnoteni

rastlinnych a zivocisnych bielkovin
z hladiska esencidlnych aminokyselin.
Nehovori sa o novych poznatkoch
tykajucich  sa obsahu vitaminu Bi»

v niektorych  rastlinnych  potravinach
a jeho tvorbe a vstrebavani v tele zvierat
i Cloveka, o termolabilnych latkach
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v surovej rastlinnej strave, o Skodlivosti
rafinacie potravin, potravinarskych aditiv,

o liecbe diétou, postom a pod. Tieto
niekdajsie hypotézy sa postupne
dialekticky a empiricky potvrdili ako

vedecké fakty.

Celkom u nas chyba zakladné vedecké
Clenenie potravin - ako ho uvadzaju
tabulky WHO/FAO - na kyselinotvorné
a zasadotvorné z hladiska ich konecného
posobenia na organizmus pri
metabolizme. Pravda, treba vediet,
Ze ur¢ujuca nie je chut (napr. ,kysly"
citron ma fakticky prebytok
zasadotvornych kysli¢nikov) a
ze kyselinotvorné potraviny treba
obmedzovat a hojnejSie  konzumovat
zasadotvorné potraviny (pozri kapitolu
~Kyselinotvornost a zasadotvornost
potravin").

Zdraviu prospesné je, ak v jedalnom
listku prevazuju zasadotvorné potraviny.
Chrania pred zapalmi nervov, chorobami

obliciek, srdca, ciev, Zaludka, pred
niektorymi zhubnymi nadormi,
cukrovkou, niektorymi koznymi

ochoreniami, ochoreniami zubov, kosti,
chrbtice atd. VSetky tieto choroby maju
casto spolo¢ného menovatela-zIu vyzivu.
Napodiv malokto si uvedomuje taku
evidentnl skutocnost, Ze vplyv vyzivy
sa uplatinuje dennodenne celé roky,
desatrodia, po cely Zivot - pomaly, ale
isto. Pri spravnej vyzive sa nemusia
rozvinit  ani genetické dispozicie
na niektoré choroby. Ak desat, dvadsat

rokov otravujeme organizmus
nespravnou vyzivou, musia sa dostavit
nasledky.

Zasadné zmeny, ktoré sa odohravaju
v nasej spolocnosti, bezpochyby

sa dotknu aj vyroby a distriblcie potravin
a verejného stravovania. V Pol'sku
vyhlasili celonarodny program boja proti
ateroskleréze. V inych krajinach existuju
alebo vznikaju spoloc¢nosti bojujluce proti
alkoholizmu, fajceniu a drogovej
zavislosti. V tomto smere mézu poslazit
ako priklad ZSSR, Bulharsko,



Skandinavske
a pod.

krajiny, USA, Anglicko

Aj v potravinarstve treba rozvinut Siroku
osvetu; propagovat skutoéne zdravé
potraviny odporucané Svetovou
zdravotnickou organizaciou a obmedzovat
vyrobu Skodlivych potravin. Kazda koruna
vlozena do tejto osvety sa mnohonasobne
vrati v nizSich  nakladoch na lieky,
na invalidné  dbéchodky, @ nemocenské
davky, na prevadzku zdravotnickych
zariadeni. Tieto prostriedky bude mozné
venovat na vyskum a lieCenie
najobavanejsich chorob -zhubnych
nadorov, AIDS, Alzheimerovej choroby,
sklerézy multiplex, cukrovky a inych.

Svetova zdravotnicka organizacia
a Organizacia pre vyZivu
a polnohospodarstvo odporucaju  znizit
vo vyspelych priemyselnych krajinach
denny  spotrebu  bielkovin u muzov
na37,5 az60 gpodla hmotnostnej
kategorie. V USA odporucaju maximalnu
dennu spotrebu u muzov 65g, u zien 55g.

V CSFR by sa mali vyzivové tabulky
prepracovat tak, aby potreba bielkovin
zodpovedala odporucaniam WHO a FAO

a nebola azdva razy vysSia. Vysoka
spotreba bielkovin je velmi Skodliva
a sucasne neekonomickd. Preto vV tejto
suvislosti prekvapila sprava
Ceskoslovenskej polnohospodarskej
akadémie 0 prognodze Cs.
polnohospodarskej vyroby na zaciatok

tretieho tisicrocia. Nehovori o zvySovani
produkcie kvalitnej zeleniny a ovocia, ale
naopak, o zvySovani vyroby a spotreby
masa - navzdory vSetkym svetovym
trendom a zasadam racionalnej vyzivy.

V oblasti vyroby potravin by bolo ziaduce,
aby jednu potravinu vyrabali aspon dva
podniky, ktoré by sa kvalitou uchadzali
o0 zakaznika. Ten je doteraz zvacsa
odkazany na monopolného vyrobcu, ktory
mu prakticky vnucuje uUzky sortiment
vyrobkov, a ¢asto nizkej kvality. Inokedy
zasa - z db6vodu tzv. inovacie - lacné
vyrobky zdrazuje bez zvySenia ich
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uzitkovej hodnoty.

Nazdavame sa, zeaj v oblasti vyzivy
nastal ¢as pre radikalne zmeny. Je sice
pravda, Ze mnohi ludia maju ledaboly
vztah k otdzkam vlastného zdravia
(najma ked sa este ,citia zdravi"), ale
sU aj pocetné skupiny obcanov, ktori
priam lac¢neju po informaciach o zdravom
spbsobe Zivota. Pre nedostatok
prislusnych informacii sa ¢asto uchyluju
k rozlicnym  pseudovedeckym  diétam.
Treba teda umoznit vSetkym ziskat
dostatok  informécii i dobry  vyber
kvalitnych potravin. Aby si kazdy, kto
chce zit =zdravsie, podla vdle ajso
znalostou VeCi vybral pre seba
to najvhodnejsie.

(3)

EKONOMICKE ASPEKTY
VEGETARIANSTVA

Mnohych akiste na prvy raz prekvapi,

Ze vegetarianstvo prinasa nielen
zdravotné a ekologické, ale aj velmi
vyznamné ekonomické vyhody. Pri
rozSireni vegetarianstva (ako readlny

predpoklad) uz len na 1-3 % obyvatelstva
(t. j. unas zhruba na 150 tisic az pol

miliéna ludi) vyroba potravin by bola
ovela lacnejSia. Dnes je napriklad
vyroba zivocisnych bielkovin

priblizne dvadsat raz drahsia nez
vyroba rastlinnych bielkovin. Pri dnes
uz vedecky overenom zisteni (WHO/FAOQ),

Ze rastlinné bielkoviny sdéje, orechoyv,
zemiakov, obilia a listovej zeleniny,
obsahujuce vSetky esencialne

aminokyseliny v pozadovanom mnozstve

a kvalite,  su plnohodnotné,  vyplatilo
by sa v zaujme zdravia obyvatelstva
a obrovskych financnych uspor

prehodnotit pldny vyroby potravin. Statne
dotacie by mali podporovat predovsetkym
vyrobu zdravych potravin - ovocia,
zeleniny, soje, orechov, pohanky a prosa,
kym dnes idu predovsSetkym na podporu
produkcie masa. UsSetrili bysa tym



aj poda, a zivotné

prostredie.

hnojivo, energia

Vyrabat zivocisne bielkoviny
neekonomické. Tym, ze zhruba 6,5
miliéna ton zrnovin premenime
nal456 700 ton konzumného masa,
stracame z obsahu zivin v zrnovinach:

je velmi

66,7 % bielkovin, 99,9 % sacharidov,
82,5 % energie, pricom »Ziskame"
104,5 % Skodlivych tukov.

Na produkciu 1 tony hovadzieho masa
je potrebnych asi 20 ton
vysokokvalitného krmiva. Na prirastok
hmotnosti 1 kg u hovadzieho dobytka
je potrebnych 7 kg obilia. Mnozstvo obilia
potrebné na vykrm jednej oSipanej
by ¢loveku stadilo na desat raz dlhsi ¢as
nez maso z tejto osipanej.

Produkcia zivociSnych potravin casto
vyzaduje polnhohospodarsku velkovyrobu
a koncentraciu, c¢oje velmi stratové.
Napriklad pri malorolnickom
a primitivnom  spdosobe  hospodarenia
energia 0,05 joulu stacila
na produkciu 1 joulu obsiahnutého
v produkte. Ale ,moderna"

polnohospodarska velkovyroba vynaklada
na produkciu toho istého joulu priemerne
az 10  joulov ! Zo 100 kilojoulov
obsiahnutych v krmive pre hovadzi
dobytok sa v potrave vracaju iba 4,
zo 100 gramov vlozenych bielkovin
sa dokonca vracia iba 10 az 25 gramov.
U osSipanych je situacia este horsia.
Napriek tomu saich unas chova 8,5
miliona. Bolo by ovela rozumnejsSie toto
obrovské mnozstvo dciasto¢ne nahradit
napr.chovom oviec, ktorych maso
je zdravsie, pricom aj celkove je z ovce
ovela vacsi uzitok, najméa zo spracovania
a vyvozu vilny, syra a mlieka, na ¢om
by sme mohli pri dneSnom dopyte po vine
dobre zarobit. Takisto je Ziadlce rozsirit
chov hydiny, kralikov, k6z a ryb na ukor
hovadzieho dobytka a oSipanych, pretoze
ich maso je menej Skodlivé. Nuka sa teda
moznost rozumnym hospodarenim as
minimom investicii zabranit zbyto¢nému
plytvaniu, dosiahnut vys$Siu ziskovost
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polnohospodarskej vyroby.

Zanedbatelné nie je ani rozumné vyuzitie
pody. Napriklad podla doc. MUDr.
Wisniewskej-Roszkowskej, CSc. (lit. 84)
na ploche 2 ha (luky, zahrady a pola)
sa uzivi 1 ¢lovek konzumujuci maso, ale
ta ista plocha uzivi 14 vegetarianov
(konzumujucich okrem rastlinnej potravy
aj mlieko a vajcia). Dalsim prepoctom
sme zistili, ze rovnaka plocha uzivi asi 50

veganov (ziviacich saiba rastlinnou
potravou).
Vv CSFR mame asi 5 miliénov

ha polnohospodarskej pody. Mohla
by teda dostato¢ne uzivit 35 miliénov
vegetaridanov a 125 miliénov veganov, a
to bez chemizacie umelymi hnojivami
a biocidmi.

Prirodzene, tento predpoklad nie je realny
- pre zotrvaénost a neraz i neochotu ludi
menit svoje stravovacie navyky. Ludské
chute suU predsa len silnejSie nez vola
a rozum. Napriklad fajCiar rozumom
chape, ze si fajéenim sSkodi a pripravuje

rakovinu, ibaze unho prevazi chut
na cigaretu. Iny neodold pivu alebo
tvrdému alkoholu. Konzument masa

si zasa tazko odoprie biftek d&irezen.
Preto sa netreba ,obavat", Ze by sa cely
narod rozhodol stravovat vegetaridnsky.
Ktomu by ho donudtila len prirodna
katastrofa alebo dlhodoba svetova
neuroda. Vtedy by uz Cclovek velmi
rozmyslal, &iobilie pouzit na vykrm
oSipanych, alebo ho zuzitkovat na chlieb.
Na vyrobu zivocisSnych potravin (maso,
mlieko a vajcia) sa rocne vynaklada 70
miliard K&s. Keby sa znizila denna
spotreba  ZivociSnych  bielkovin  len
na polovicu (podla odporucani
WHO/FAQ), okrem lepSieho zdravia
a lepsieho zivotného prostredia by sme
ziskali aj 35 miliard KcCs, ktoré by sme
mohli venovat na zdravotnictvo, socidlne
programy, Skolstvo, kultdru, ekologické
programy a pod. Pri zniZzeni spotreby
ZivocisSnych produktov len o 1/5 by sme
uSetrili asi 1 milion ha polhohospodarskej
pody, ktord bysa mohla vyuzit
na pestovanie séje, pohanky, prosa,



zeleniny, premenit naovocné sady
a scasti aj zalesnit na zlepsenie
ekologickych a hydrologickych pomerov
v krajine. Vynosy obilnin a zeleniny by sa
nemuseli forsirovat vysokou chemizaciou.

Vegetarianstvo ma vyznamny
ekonomicky prinos aj pre jednotlivcov
a rodiny. Napr. za 180 g plnohodnotnej
bielkoviny z masa obcan zaplati asi 38
KCs, zatial ¢oza 180 g plnohodnotnej
bielkoviny zo soje (1/2 kg séje) 3,80 Kcs,
teda desatndsobne menej. Stvorélenna
rodina autorov (s dvoma detmi vo veku 5
a 7 rokov) mesacne vyda na stravu
priemerne 1200 Kdc&s, podla sezdny.
Niekedy je to 900 Kcs, inokedy 1500 Kds.
(Udaje podla stavu z prvého polroka
1990.) Detom isebe, vzdy, ked ich
dostat, dozi¢i banany, pomarance, kiwi,
orechy a pod.

Nad tymito argumentmi bysa mali
zamysliet narodohospodari i kazda
rodina.

(4)
JE CLOVEK MASOZRAVEC ?

UZ Ovidius v C¢asoch antiky napisal:

,Prestanite, ludia, telo sizneuctovat
pokrmom  z mé&sa ! Na poli  rodia
sa plody, pod tarchou ovocia k zemi kloni
sa konar a z vinia visia duznaté strapce.
Rastie dost sladkych rastlin i takych,
ktoré sa daju zmdékdit a zlahodit ohriom.
Nikto vam neberie spred ust biely mok
mlieka a plasty medu z voriavych kvetov.
Bohatstvom darov vas zahfria zem
a ponuka hojnost lahodnych plodov
a jedla, pre ktoré netreba vrazdit. Jedine
zvierata tisia hlad mdsom, ale nie vsetky.
Napriklad kone, lichva a drobny statok,
to vSetko zivi sa travou a pokrmom
z bylin, kym zvierata krutych, surovych
sklonov sa tesia hostine z mésa a krvi:
arménske tigre, medvede, zurivé levy
a vici. Ach, aky velky to zlo¢in, pchat
utroby do viastnych utrob, pazravé telo
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si vypdsat telom pobitych zvierat, na tukor
Zivota a Zivého tvora si uchovat Zivot !
Niet wvari pri takej hojnosti plodov,
¢o matka zem rodi, pre teba rozkose
vdcésej, ako hryzt ostrymi zubami méso
nemastnej obete a v Slapajach Kyklopov
kracat ? Vari len vtedy, ked’ zabijes iného
tvora, simézes utiSit hlad a zasytit
hanebnt pazZravost brucha ?"

(METAMORFOZY. Bratislava, Tatran 1979,

s. 289.)
Plutarchos:
~AKy to zapas 0 existenciu alebo
nezahatatelha hlipost vas  prindtila
poskvrriovat  si ruky krvou, vas,

podotykam, ktori taZite zo vsetkého, &o je
zlé a vyuzivate vSetky vyhody
existencie ? Preco nicCite Zem, akoby ona
nebola schopna vas uzivit a nakfmit ?"

A Co vyroky inych ?
Lamartine:

,Pride ¢as, ked ludia budl pocitovat taky
odpor k mé&su zvierat, aky pocituju
k ludskému mésu."

Schopenhauer:

,Je mylné nazdavat sa, Ze nas vztah
k zvieratdm nemd mat moralne aspekty
alebo... Zze voci zvieratam nemame nijaké
zdvézky - to dokazuje neokréchanost
a barbarstvo... Sducit k zvieratam je tak
silne zviazany s dobrotou charakteru,
Ze mozno tvrdit: kto je kruty k zvieratam,
neméze byt dobry Elovek.”

Rousseau:

,Jednym z dbékazov, Zze mdsita strava nie
je pre Cloveka vhodna, je prirodzeny
odpor deti k mdsu aich velkd chut
na surové ovocie, zeleninu, mlieko
a pecivo." (Pravda, ak rodi¢ia tuto chut
nezvratia donucovanim - pozn. autorov.)

L. N. Tolstoj:

,MésoZravost je pozostatok
najprimitivnejsieho barbarstva..."



Tarasowa (v knihe Produkcja zywca):

,SkutoCny vegetarian je ten, ktorého
k odvrhnutiu mé&sa vedu humanitarne
pohnutky, pretoZze nezabija. Kazdy
mdésoZravec povie, Ze nezabija. Ano,
nezabija  vlastnymi rukami, vraZdu
dokonaju ini s jeho dovolenim a
na ukajanie jeho chuti.”

Doc. MUDr. Wisniewska-Roszkowska,
CSc. (lit. 84) cituje z knihy J. Maszenske-

Knape ,Czy wolno nam  zjadad
zwiejzeta ?":
,Zvieratd  na jatkach  celym  svojim

spravanim dokazuju, Ze rozumeju hréze
chvile, Ze chapu blizkost smrti. Padaju
vtedy v smrtelnom ulaku
na kolena...chvejuc sa na celom tele,
zalievané smrtelnym potom strachu,
od ktorého im Cernie srst, Jedny kriCia
preryvanym bedakajucim hlasom, iné
placi tak strasne, Ze pramienky slz
im priam vytvaraju kaluze na bokoch

hlav. Pre Iudi, c¢o nemaju potlaceny
(umrtveny) slcit, je otrasné pozerat

sa na hrézu, ktora sa zraci v ich ociach,
vyjadrujucu prosbu o zlutovanie. Ale
peklo  tychto zvierat sa zalCina uz
v okamihu ich  uréenia  na bitunok,
hladovania i transportu pod ukrutnou
vliadou ludi  zbavenych vsetkych
humannych citov, ktori S nimi
zaobchadzaju ako s tovarom.”

_ aetické  hladiska
DalSie je hladisko
zdravotné. VysSSia spotreba masa nuti
velkovyrobu maé&sa vynachadzat nové
krmovinové zostavy, pridavat hormony,
antibiotikd a pod. Zvieratda nerastu
normalne, ale ich ,urychluju" ako Ssalat

To  su filozofické
vegetarianstva.

alebo uhorky v skleniku.
Vo velkovykrmniach neprirodzenou
stravou a chemikaliami ziskavaju
porazkovu hmotnost trojndsobne
rychlejSie  nez chované prirodzene
v chlieve. Sliepka nosnica znesie za rok
90 vajec, ale chémia znej urobi

udernicku s ,vykonom" 250 vajec rocne.
Husi sa v mnohych krajinach kfmia
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strojovo. Hus sa normalne neprezerie.
No kedZe pre-tucnend husacia pecen
je vyhladavanou lahddkou, treba husi
nasilne strojovo prekrmovat. Vsetky takto
,urychlované" a pretucnené  zvierata
maju patologické zmeny v organizme, ich
maso nie je kvalitné, rychlo podlieha
skaze. Navyse, takymto sposobom zivota
zvieratd velmi trpia. Na Stvorcovom metri
sa tiesni mnozstvo kurciat, ktoré casto
nikdy neuvidia denné svetlo, slniecko ani
Cervicka. Z jednej strany ide na pas
krmivo, z druhej sa odoberaju vajcia
a exkrementy. ,Dokonald" vyroba bez
citu asucitu - vsSetko pre ukajanie
ludskych chuti.

Z biolégie vieme, Zze vysSsSie zivocichy
maju - okrem myslenia - rovnakl
nervovl sustavu ako clovek. Rovnako
pocituju bolest i zIé zaobchadzanie.

A aké je anatomicko-fyziologické
hladisko ? Aké stanovisko zaujimaju
lekari ? Je Clovek masozravec, alebo

bylinozravec ? Ich nazory sa roznia.
Jedni tvrdia, Ze je vsSezravec, ini zasa,
Ze je osobitny druh bylinozravca.

Ak sichceme utvorit vlastny UGsudok,
oboznamme sa so zakladnymi
rozliSovacimi kritériami.

Dr. Huntington z Kolumbijskej univerzity

uz vroku 1903 napisal knihu, ktora
je klasickou ucebnicou na studium
traviaceho  Ustrojenstva  jednotlivych

druhov zvierat a Cloveka.

Aké su charakteristické znaky
jednotlivych druhov cicavcov ?
Masozravce (Carnivora) maju
nepravidelny chrup uspdsobeny

na trhanie kusov masa, ktoré hltaju
po kusoch. Maju kyslé sliny, jednoduchy
zaludok, kratke tenké crevo a velmi
kratke jednoduché, priame a hladké
hrubé c¢revo. Traviaci proces Vv nich
prebieha zahnivanim a travenina
postupuje kratkym &revom velmi rychlo.?
Bylinozravce (Herbivora) maju pravidelny
chrup, zasadité sliny, kapacita zaludka
je ovela vacsia, v niektorych pripadoch



je zalidok komplikovany alebo ma viac
Casti. Tenké cCrevo je velmi dlhé, hrubé
¢revo je hladké, tiez velmi dlhé. Ich
typickou stravou je velky objem celych

rastlin. Traviaci proces prebieha
kvasenim.

T Rovnaky ndazor sauvddza nas. 11
v kapitole Pdvodem jsme vegetarién,i
v knihe S. Skornakova ~ZELENA

KUCHYNE", Praha, Lidové nakladatelstvi
1989.

Medzi tymito dvoma krajnymi skupinami
je osobitnd skupina primatov - niektoré
opice a Clovek. Maju pravidelny chrup,
zasadité sliny, suU schopni hltat malé
slsta dobre prezutej stravy; ich zaludok
je jednoduchy, tenké crevo ovela dlhsie

nez u masozravcov, ale kratSie nez
u bylinozravcov. Hrubé crevo je celkom
odlisné, dlhé asi 1,5 m; tiahne
sa brusnou dutinou nie priamo ako

u masozravcov, ale v tvare obrateného U.
Na rozdiel od hladkého hrubého Ccreva
vSetkych  zZivolichov  ludské  cCrevo
ma velmi charakteristickd Strukturu. Je to
trubica pozdlzne obalena troma
svalovitymi pasmi, ktoré su kratSie nez
samotné Crevo (pozri obr. 2).

Obr. 1, 2:

Obr. 1 Obr. 2

svaloveé

zvizky

vacky
To spOsobuje, Ze Crevo  je zvrasnené
do vackov, takze nie je hladké ako

u inych Zzivocichov (pozri obr. 1). Toto
crevo je usposobené na ukladanie
zvySkov potravy objemnejSej nez maso
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a menej objemnej nez trava. Traviaci
proces v nom  prebieha  Stiepenim
traviacimi  enzymami alebo niekedy

miernym kvasenim. Ak ¢lovek zje maso,
dlho prechadza jeho C¢revom a pri beznej
zapche satam zdrzi ajtyzden. Maso
pocas dlhého putovania ludskym c¢revom
hnije - mnozZia sa miliardy hnilobnych
baktérii, ktorych toxiny prestupuju
¢revnhou stenou a zandsaju organizmus.
Cholesterol a tuky obsiahnuté v mase,
mlieku a vo vajciach vytvaraju v Creve
mnohé rakovinotvorné latky, ktoré maju

cas posobit na stenu creva.
Epidemiologické sStudie za poslednych 30
rokov bezpecne dokazali, ze masita
potrava vyvolava u cloveka (ale aj u opic)
rakovinu  Criev, prsnika,  prostaty,
ateroskleroézu, crevné vydutiny
(divertikuly), dnu, diabetes mellitus

a mnohé dalSie choroby. Preto je méso
pre Ccloveka neprirodzené a nevhodné.
No na druhej strane, ak sa do ludského
¢reva dostane zasa velky objem celych
rastlin, sposobi silné naddvanie,
meteorizmus.  Ludskému  traviacemu
traktu najlepSie vyhovuju plody rastlin -
semena, ovocie, orechy, obilniny,
strukoviny, plodova, korenova a niektora

listova zelenina. Tieto plodiny
nevyvolavaju v ludskom d¢reve nijaké
patologické stavy, travia sa bez
zahnivania di silného kvasenia. Stolica
je kasovita, zvacSsa dvakrat denne,
a prenikavo nezapacha (iba pri
strukovinach oligosacharidy spdsobuju

ist plynatost). Tieto plodiny mozno
ob¢as doplnit c¢erstvo nadojenym kozim
alebo kravskym mliekom, domacim
tvarohom z Cerstvého mlieka alebo den
starymi vajcami (starsie vajcia spdsobuju
v ¢revach mnozenie miliard hnilobnych
baktérii).

Americkd dietetickd asociacia vydala
v roku 1987 stanovisko k vegetarianstvu,
v ktorom oznacuje uvadzané potraviny
pre cloveka za najprijatelnejsie. To isté
stanovisko zastdva Svetova zdravotnicka
organizacia a Organizacia pre vyzivu
a polnohospodarstvo pri OSN i cely rad
medzinarodnych a narodnych vedeckych
pracovisk. Vegetariani sa dozivaju



vysSSieho veku nez ostatna populacia

a maju ovela nizsiu amrtnost
na rakovinu, aterosklerézu a cukrovku
nez ostatnd populdcia v rovnakych

vekovych kategoriach.

Tvrdenia, ktoré boli povodne len tedriami

a oznacovali  Cloveka za bylinozravca
so zameranim na plody, sa postupom
casu dialekticky a empiricky
uz mnohokrat  dokazali. Aj beznému
Citatelovi, ktory aspon v zakladoch
dokadze porovnat jednotlivé  druhy

zivoCichov, je jasné, kam clovek patri.
Preto davajme nasmu traviacemu traktu
to, ¢o mu osozi.

(5)
BIELKOVINY

Bielkoviny su vytvarané amino-
kyselinami, ktorych zatial pozname asi
200. Bezne sa v potrave vyskytuje 23
aminokyselin. Z toho 15 aminokyselin
si nd$ organizmus vie vyrobit sam,
zvysnych 8 (lyzin, leucin, tenylalanin,
metionin,  treonin, valin, tryptofan
a izoleucin) musime organizmu dodat
potravou. Ich znizeny prijem alebo Uplny
nedostatok spoOsobuje, najma u deti,
zdravotné tazkosti. Ak sa z organizmu
vyluCuje vacsSie mnozstvo dusika, nez
je jeho prijem, hovorime o negativnej
dusikovej bilancii, a naopak.

Désledky nedostatku bielkovin s zname,

chybaju vsSak nasSe sucasné seridzne
informacie o Skodlivosti nadbytku
bielkovin. Uz v roku 1937 M. Ulehlova-
Tilschovd pise: ,Nadbytok bielkovin
v strave podporuje dnu, predcasné
kérnatenie tepien, neurdzu, oblickové,

srdcové a iné choroby." Podla najnovsich
vyskumov Svetovej zdravotnickej
organizacie a Organizacie pre vyzivu
a polnohospodarstvo pri OSN je vyskyt
koronarnych chorob srdca, aterosklerézy,
rakoviny hrubého Creva, prsnika, prostaty
a dalSich civilizaCnych chorob tym vyssi,
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¢im vysSSia je spotreba bielkovin, najma
Zivocisnych.

Ako uvadza T. Husak v knihe ,Lidstvo
pred rozhodnutim", nase cesko-slovenské
normy potreby bielkovin su asi dva razy
vysSSie nez normy WHO/FAO, ktoré
uvadzaju dennu priemerna davku 50
g pre muzov; Vv nej je dokonca zahrnuta
velka rezerva plne pokryvajuca vsetky
potreby organizmu.

Treba pripomenut, ze potreba bielkovin
sa meni v zavislosti od pohlavia, veku,
fyzickej namahy, zdravotného stavu,
telesnej hmotnosti atd. Napriklad
organizmus tucnych ludi horSie vyuziva
bielkoviny z potravy nez organizmus
chudych. Spotreba bielkovin je tiez tym
nizSia, ¢im viac zasadotvornych latok je
v tele. Nadbytok bielkovin v nasej strave
sp6sobuje nasledne nedostatok vapnika,
zinku, vitaminu B3 a Be

Casto sa hovori o kvalite bielkovin. U nds
pretrvava zastarany nazor, ze zivociSne

bielkoviny su pre nas organizmus
nevyhnutné. Plnohodnotnost bielkoviny
spoCiva v tom, Ciobsahuje v urditom

vzajomnom pomere vSetky esencialne
aminokyseliny, ktoré si organizmus nevie
sam vyrobit.

Podla tabuliek

Ze bielkoviny  sodje,
zeleniny, zemiakov a celého obilného
zrna obsahuju vSetky  esencidlne
aminokyseliny. Su to teda plnohodnotné
bielkoviny. Je zname, Ze bielkovina séje

WHO/FAO zistime,
orechov, listovej

je svojim  zlozenim  velmi  podobna
bielkovine masa a plne ju nahradi.
Vzajomné kombinacie rastlinnych

bielkovin (napr. séjové karbonatky alebo
s6jové maso? so zemiakmi a zeleninou;
orechova natierka s medom,
hrubozrnnym chlebom a so sdjovym
mliekom; zeleninovy Salat s orieSkami a s
c¢iernym chlebom; gulas z fazule a obilia
so zeleninovym predkrmom  a dalSie
mnozstvo vzajomnych vhodnych
kombinacii) vysoko prevysuju vyzivnu
hodnotu méasa a mlieka tak v mnozstve,
ako aj vo vhodnom vzajomnom pomere



esencialnych aminokyselin. Obsah
plnohodnotnych bielkovin v séji je asi dva
razy vyssi nez v mase. Napriklad maso
obsahuje 16-21 % bielkovin, sdja 36-47
%, orechy 12-20 %, pSenica 12 %,
mlieko 3,2 %, tvrdé syry az25%
a zemiaky 2 %. Biela fazula obsahuje asi
23 % bielkovin.

2 S4jové mdéso sa v zahrani¢i vyrédba
z0 sOjovych bébov. Je to extrakt
obsahujuci az 70 % plnohodnotnej
bielkoviny, ktory ma po Uprave varenim
vériu, chut a Struktdru svalového mésa
(bravéové, hovédzie, hydinové) alebo
vnutornosti. Je velmi zdravé a chutné.

Zistilo sa, ze bielkoviny niektorych rastlin
maju pre Ccloveka vysSiu biologicku
hodnotu nez bielkoviny mdsa a mlieka.
Dalej sa zistilo, ze surové bielkoviny maju
vyssSiu biologick  hodnotu neZz varené
a stac¢i ich polovicné mnozstvo. Navyse
je zname, Ze organizmus si stravou
prijimané bielkoviny rozlozi na jednotlivé
aminokyseliny asam sivytvara také
bielkoviny, aké momentalne potrebuje.

Skodlivy vplyv mésa a daldich Zivocidnych
bielkovin na organizmus prevysSuje ich

vyzivnd  hodnotu. NajnovSie studie
WHO/FAO dokazali priamu zavislost
aterosklerézy, srdcovych  a cievnych

ochoreni, cukrovky a niekolkych druhov
rakoviny od spotreby zivocisnych
bielkovin. NajhorsSie postavenie tu maju
maso a tuky. Rudé pravo 26. oktobra
1985 publikovalo spravu japonskej
onkologickej spolo¢nosti, ktora 16 rokov
sledovala 120 tisic osOb. Zistilo sa,
ze hlavnymi pri¢inami vzniku rakoviny
su fajéenie, pozivanie alkoholu a masa.
NajnizSia Umrtnost na rakovinu bola
v sledovanej skupine bez fajcenia,
alkoholu a masitej stravy, ale s hojnou
konzumaeiou surovej zeleniny.

Foto. 6: Zdroje plnohodnotnych bielkovin
pre vegetarianov: sdjové mlieko, netucny
tvaroh, sdjova mucka, sdjové viocky,
séjové bbby, psSenica, mak, orechy,
zemiaky a vajcia.
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Iné vedecké prace uvadzaju, ze tzv.
onkovirusy sa  ,zivia"  zivociSnymi
bielkovinami. Z mnohych vedeckych prac
a badani WHO/FAO jednoznacne vyplyva,

AT

vegetariani au veganov je vyslovne
zriedkava.

Co robi maso takym $kodlivym ? SU to
samotné zivocisSne bielkoviny.
Predpokladd sa, Zze obzvlast Skodliva
je aminokyselina metionin, ktora sa
v zivociSnych potravinach  vyskytuje

v osobitne velkom mnozstve. Dalej ide
o velky obsah LDL-cholesterolu,
o miliardy hnilobnych baktérii, purinové
latky, z ktorych sa tvori kyselina mocova,

o toxicky tyramin a xantin; tepelnou
Upravou madsa vznikda metylcholantrén
a34 benzpyrén, obe silno

rakovinotvorné latky, atd. (Napriklad 100
g udeného maésa alebo masa peceného
na razni obsahuje tolko 3,4 benzpyrénu,
ako 40-60 vyfajcenych cigariet. Jeho
obsah zavisi od spésobu a dizky udenia.)

Ako pisal vo Vyzive ludu MUDr. B. Turek,
CSc, zahrievanim bielkovin, najméa masa,
vznikaju vysokokancerogénne pyrolyzaty
aminokyselin, ktorych ucinok je horsi nez
pri najsilnejSom rastlinnom kancerogéne
aflatoxine (produkt plesne Aspergillus
flavus). Pritom nie je rozhodujlce,
¢i mdso upravujeme dlho pri nizsej
teplote (100-150 °C), alebo kratko pri
vysokej teplote (nad 250 °C). Okrem



toho tepelnou Upravou - denaturaciou
bielkovin - klesa ich vyzivha hodnota
a treba ich vacsie mnozstvo nez bielkovin
v prirodzenom stave (orechy, naklicené
semena a pod.).

Z masa zabitych zvierat (fakticky mrtvol)

vznikaju v ¢reve miliardy hnilobnych
baktérii, ktoré ni¢ia prirodzenu crevnu
mikrofléru; pri  nedostatku vlakniny

nastava pomaly pohyb traveniny, ktorej
toxiny a velky tlak negativhe pobsobia
na ¢revné steny, Cobyva pri¢inou
divertikuléz, na ktoré trpi asi
30 % obyvatelstva. Niektoré toxické latky
z hnilobnych baktérii prenikaju crevnou
stenou do krvného obehu, zanasaju sa do
organov, kde sa za dlhé roky kumuluju.
Postupne sa meni metabolizmus buniek,
chemicka skladba medzibunkového
priestoru, v bunke nastavaju patologické
zmeny, ktoré podla niektorych hypotéz

Casto vedd k ,zvrhnutiu" bunky
na rakovinovld. Nastavaju aj poruchy
neuro-humoralnej regulacie a inych

funkcii. Konzumovanie masa spOsobuje
ukladanie amyloidov a putrescinovych
latok v tkanivach, atym urychluje

degeneraciu organizmu. Z purinovych
latok vznikajuca kyselina mocova pri
nedostatku zasadotvornych latok
krystalizuje v kiboch a tkanivach
a sposobuje dnu, reumatické ochorenia,
odvapnuje kosti, chrbticu a pod. Velmi
Skodlivé je konzumovanie pecene pre
vysoky obsah kadmia, polychlérovanych
bifenylov a dalsich Skodlivin.
Zanedbatelné nie st ani  hormdny
a antibiotika v mase zvierat. Pri porazke
zvierat zo strachu a z hrézy vznikaju v ich
organizme latky hormonalnej povahy,
ktoré zostavaju v mase, au deti
i dospelych moézu spdsobovat neurdzy,
obcas hraniciace s agresivitou.
Zo vSetkych druhov mias
je najskodlivejSie bravCové. Ako uvadza
polsky zdravotnicky ¢asopis Zijmy dtuzej,
bravéové mé&so moze byt pric¢inou vzniku
o0smich choréb vratane rakoviny. Navyse
velkochov oSipanych s 5000 kusmi nici
Zivotné prostredie tak ako stotisicova
ludska aglomeracia. V CSFR chovame asi
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8,5 milidna osipanych !

(Tab. 1,2) PREKROCENIE
ODPORUCANEJ DENNEJ DAVKY
ESENCIALNYCH AMINOKYSELIN

Z OBILIA A ZO ZEMIAKOV
(podla T. Husaka, CSc.)

Tab. 1:
100 g
Potreba bielkovin .100 ,
. . v _.v .| g bielkovin
bielkovin Z psenicnej| o o iokov
100 g denne * muky
Potreba ami- | pre- | ami- | pre-
nevyhnutnych| no- | kro- | no- | kro-
aminokyselin |kyse-|Cenie| kyse- |Cenie
denne v g liny |potre-| liny |potre-
vg | by | vg | by
izoleucin 10,70 4,4 |630%| 5,5 |790%
leucin 1,10, 7,4 |670%| 6,0 |550%
lyzin 0,80 2,2 (275%| 5,0 [625%
metionin  |1,10| 3,3 (300%| 2,55 {230%
(+ cystin)
fenylalanin (1,10 8,5 |770%| 8,1 |740%
(+ tyrozin)
treonin 0,50( 2,8 [560%| 4,0 |800%
tryptofan [0,25| 1,25 [500%| 1,4 |560%
valin 0,80| 4,1 [510%| 5,0 [625%
* Hejda,.s.12-13,32 KAPITOLY O VYZIVE
Praha, Avicenum 1985.
Tab. 2:
100 Odporucana
Potreba g b{e/k_ovvin_ dévk_a =1 ,00
nevyhnutnych Z psenicnej| g b/eleV/n
: . muky  |zo zemiakov
aminokyselin
dennevg |ami- ire- ami- ire-
(Kofranyi cit. | no- | X'97 | no- | K9~
Skalu 1975 |kyse- cenie kyse- cenie
a 1986) | liny P9 liny PO
vg Y vg by
(%) (%)
izoleucin |0,350| 4,4 [1100| 5,5 |1600
leucin 0,530 7,4 [1400| 6,0 (1100
lyzin 0,395/ 2,2 | 560 | 5,0 1300
metionin |0,230[ 3,3 [1400| 2,55 {1100
(+cystin)
fenylalanin0,324| 8,5 |2600| 8,1 |2500
(+tyrozin)




treonin 0,305/ 2,8 | 920 | 4,0 |1300
tryptofan |0,085| 1,25 (1500 1,5 |[1600
valin 0,430, 4,1 | 950 | 5,0 |1200

Z tabuliek je zrejmy rozdiel medzi Cs.
odporucaniami a skutocnou potrebou
aminokyselin.

rodin sa maso konzumuje
vtej Cionej uprave tri razy denne.
Vo verejnom stravovani, najma deti
(jasle, materské skoly), je situacia este
horsSia, pretoze tam sa masové vyrobky
podavaju niekedy az pat rdz denne.
Obdobna situacia je v detskych taboroch,
rekreaCnych zariadeniach atd. A ak sa
uz niekde podava bezmasity obed
Ci veCera, zvycajne je to sladky pokrm.
Cerstva, nedenaturovana zelenina byva
vzacnostou. Ak sa o spravnu vyzivu deti
nestaraju niektori rodicia, mali by sa o
Au starat aspofi v tychto =zariadeniach.
Detom by sa malo podavat iba kvalitné
maso (masové vyrobky), aj to maximalne
tri razy do tyzdna, v mnozstve
neprevysujucom 50 g na porciu. Peniaze
uSetrené za m&so bysa mali pouzit
na nakup séje (ktora este vobec nie
je zahrnuta do receptur), orieskov, ovocia
a predovsetkym cerstvej zeleniny
a cerealnych (obilninarskych) vyrobkov.

Vo vacsine

Zivocidne bielkoviny nielenze su $kodlivé,
ale aj neumerne drahé. Uz sme uviedli,

ze vyroba zivocisnych bielkovin
je dvadsatnasobne drahsia nez
rastlinnych. Zatiall c¢o 2 hektare uzivia
iba 1 ¢loveka  konzumujuceho  maso,

ta ista plocha uzivi 14 vegetarianov alebo
az 50 veganov.

Keby sa spotreba zivociSnych bielkovin
znizila Colen o 1/5 (predstavuje to asi
jeden masity obed a jednu masitu veceru
za tyzden), usSetrii bysa asi milidn
hektarov ornej pody, ktora, ak nie inak,
mohla by sa zalesnit a vyuzit
na rekreacné ucely, na zlepsenie
hydrologickych a ekologickych pomerov
krajiny. UZ spominané svetové
organizacie WHO/FAO odporucaju
vo vyspelych priemyselnych krajinach,
medzi ktoré patrime ajmy, znizit
spotrebu mésa na 45 % sucasného stavu.
20

Priemerna spotreba masa v CSFR
predstavuje asi 90 kg na osobu za rok
(priemer zahrnuje aj dojc¢ata, déchodcov,
vegetarianov a veganov, takze skutoCna
spotreba jeasi 150 kgna osobu)
a namiesto toho, aby sa zniZovala,
predpoklada sa jej rast. V roku 1936 bola
priemerna spotreba méasa 34 kg na osobu
za rok, €o sa z hladiska zdravia povazuje

za dostacujuce. Pri  tomto  znizeni
spotreby madsa nielenze by sa usetrila
péda, ale bolo by mozné aj skratit
pracovny cas, prestat pouzivat

priemyselné hnojiva, obmedzit pouZivanie
biocidov a pod., ¢im by sa zlepsSila kvalita
potravin.

Z uvedenych  argumentov ~ WHO/FAO
vyplyva, ze maso k zivotu nevyhnutne
nepotrebujeme. Kto chce znizit
na minimum  pravdepodobnost  vzniku
aterosklerdzy, rakoviny a dalSich
civilizacnych chor6éb, vypusti maso bud
uplne, alebo siho dozi¢i len obcas
vo forme hydiny alebo nelddenych ryb.
Osobitne Skodlivé su udeniny a masové
konzervy. Z Uprav masa sa odporuca len
dusenie, varenie, resp. jeho Uprava
v mikrovinnej rdre. Masové vyvary by sa
mali pre vysoky obsah kyseliny mocovej
vyliat. Ostatné zivocisne bielkoviny by sa
mali obmedzit, a naopak, velmi by sa
mala zvysit spotreba surovej zeleniny,
ovocia a vyrobkov z hrubozrnnej muky.

7

(Tab. 3) AKA JE SKUTOCNA
SPOTREBA BIELKOVIN

Odporucana denna davka 65g - muzi.
Odporucana denna davka 55g - zeny.

VEGANI: muzi 128%, zeny 111%
odporucanej dennej davky.
VEGETARIANI: muZi 150%, zeny 150%.
MASOKONZUMENTI: m.192%, 2.171%.

Americkd ndarodna a vyskumna rada
a Komisia pre potraviny a vyzivu zamerne
stanovili odporucanu spotrebu bielkovin
na55 gpre Zeny a65 gpre muzov
na urovni dvojnasobku mnoZstva, ktoré



sa preukazalo ako postacujuce. Aj vegani
prekracuju americké denné odporucané

davky bielkovin,

ktoré su vyssSie

odporucania WHO/FAO.

nez

(Tab. 4) AKA JE SKUTOCNA
SPOTREBA ESENCIALNYCH
AMINOKYSELIN

Aminokyselina

Vegetariani
muZzi/zeny

Vegani
m/z

tryptofan
treonin

izoleucin

leucin

lyzin
metionin+eystin

fenylalanin+tyrozin

valin

Kazdé
nasobok
aminokyseliny.

Cislo

NO WN N oo ul

v tabulke
odporucanej

6
11
10
11
10

5

7

8

(Ca RO, BN SR, 0, B e) B 0) AN

G PhRONNOOOD

predstavuje

dennej

davky

(Tab. 5,6) ODPORUCANA SPOTREBA
BIELKOVIN PODI'A WHO/FAO
V ROKU 1985 (UNO &. 724, s. 136-

Chlapci | v kg g/kg|g/den
10-12 | 34,5 | 144 95200 1 34
12-14 44 157 | 10000 1 43
14-16 | 55,5 | 168 | 11100 |0,95| 52
16-18 64 178 | 11900 | 0,9 | 56

Dieviata
10-12 36 | 145 | 8200 1 36
12-14 | 46,5 | 157 | 8800 |0,95| 44
14-16 52 | 161 | 9000 |(0,9| 46
16-18 54 | 163 | 9000 (0,8]| 42

(Tab. 7-12) ODPORUCANA SPOTREBA
BIELKOVIN PODI'A WHO/FAO.
MUZI (UNO &. 724, s. 133-134), ZENY
(UNO &. 724, s. 134-135)
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Tab. 5: Deti
Na Bielkovin
Mesiace ”m.Ot,”‘?St Energ iav v
dietata |v kJ/den| g/kg g/den
v kg
3-6 7 2300 |1,85| 13
6-9 8.5 3400 [1,65| 14
9-12 9,5 4000 |1,50| 14
Roky
1-2 11 4800 | 1,20 | 13,5
2-3 13,5 5700 | 1,15 | 15,5
3-5 16,5 6500 (1,10 (17,5
5-7 20,5 7 300 1 21
7-10 27 8 000 1 27

Tab. 6: Adolescenti

Na
Roky |hmot-
nost

Vyska

Energia
v kJ/den

Bielkovin
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Hmo-| Ener- |Bielko-||Hmo-| Ener- |Bielko-
tnost| gia v | vin v ||tnost| gia v | vin v
v kg |kJ/den| g/den || v kg |kJ/deri| g/deri
MuZi od 18-30 Zeny
rokov stredne od 18-30 rokov
taZko pracujuci 40 |6300| 30
50 |9700| 37.5 45 (6700 34
55 |10 100| 41 50 |7 200| 37,5
60 |10 600| 45 55 [7600| 41
65 |11 300| 49 60 |8 100| 45
70 |11 700| 52,5 65 |8 600| 49
75 |12 300| 56 70 [9000| 52,5
80 [12900| 60 75 19 400 56
od 30-60 rokov || 54 30-60 rokov
stredne taZko
pracuj'jci 40 |6 900 30
50 (9700 37,5 45 |7 300 34
55 |10 100| 41 50 |7 500| 37,5
60 |10 400| 45 55 |7 700 41
65 |10 900| 49 60 |7900| 45
70 |11 200| 52,5 65 |8 200| 49
75 |11 800| 56 70 |8400| 52,5
80 |12 000| 60 75 |8 800 56
nad 60 rokov
nad 60 rokov 20 16 0001 30
50 (7700 37,5 45 (6 200| 34
55 | 8 300 41 50 (6600 37,5
60 | 8 600 45 55 (6900 41
65 |9 100 49 60 |7 200| 45
70 |9600| 52,5 65 |7400| 49
75 |10 000| 56 70 |7800| 52,5
80 |10 100| 60 75 |8 100 56
Upozornenie: Bielkoviny sU urcené

v priemere 0,75 g nal kg hmotnosti



vo vyuzitelhosti bielkovin mlieka a vajec.
Rovnakl  vyuzitelnost maju  orechy
a psenica.

(Tab. 13) BIOLOGICKA HODNOTA
A VYUZITELNOST BIELKOVIN
NIEKTORYCH POTRAVIN
(UNO &. 724, s. 119)

Vyuzit.
v.. . bielkoviny
Potravina vy yzufelr_mst k refe-
bielkoviny v .
rencnej
bielkovine
vajcia 97 £ 3
mlieko 95 £ 3 }95 100
ryby 94 + 3
kukurica 856 89
ryza 88 +4 93
psenica 96 £ 5 101
ovsené viocky [86 + 7 90
pseno 79 83
hrasok 88 93
orechy 95 100
s@jova mucka |86 + 7 90
sOjové boby |78 82

Za zaklad sa vzala vyuzitelnost bielkoviny
mlieka, vajec aryb. Tato vyuzitelhost
je oznacena cCislom 100 a povazuje sa za
referencnu. Vyuzitelnost ostatnych
potravin sa posudzuje vo vztahu k tejto
referencnej bielkovine.

Z tabulky je zrejmé, Ze rovnaku
vyuzitelnost ako bielkovina mlieka, vajec
a masa ma aj bielkovina pSenice
a orechov. Vyuzitelnhost bielkovin je dana

obsahom  vldkniny v potravine, jej
konzistenciou, hutnostou a dalsimi
faktormi. Teda potravin S nizsou
vyuzitelnostou  bielkovin  treba jest
umerne viac.

Poznamka: Kombinaciou strukovin
so zeleninou, najma s listovou,
sa vyuzitelnost  bielkovin  zo strukovin

zvysuje. Velmi vysokl vyuzitefnost maju
zemiaky so zeleninou aj obilniny
so zeleninou. Ak jeme kazdy den obilniny,
zeleninu, ovocie, orechy alebo séju,
dostavame asi o 50 % viac bielkovin, nez
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je potrebné. (Vyuzitelhost bielkovin nad
hodnotu 60 sa povazuj e za dostatocnu
pre dospelého c¢loveka a nad hodnotu 70
pre vyzivu deti - WHO/FAOQ.)

Skutocna potreba bielkovin predstavuje

asi 30 g naden. Tvorcovia tabuliek
WHO/FAO  zahrnuli  do odporucanych
davok ajvelki rezervu pre pripady
stresu, mimoriadnej namahy, chladu
a pod.

V podmienkach CSFR nemozno hovorit
o moznosti nedostatku bielkovin. Ich
nedostatok  prichadza do Uvahy iba
v niektorych rozvojovych krajinach.
Skutocna potreba bielkovin  za den
prekracuje odporucanu davku (65 g)
u masokonzumentov 092 %,

u vegetarianov o 50 % a u veganov o 28
%. Teda nedostatok bielkovin u nas
nikomu nehrozi.

(Tab. 14) OBSAH PLNOHODNOTNYCH
BIELKOVIN V 100 g JEDLEHO

PODIELU

Vajcia 13,0 g
Bravéové maso 15,5¢
Hovadzie maso 20,8 g
Baranie maso 16,29
Hydinové méso 18,0 g
Rybacie maso (priemerne) 18,0 g
Kravské mlieko, egalizované, 3,29

1,8% tuku

Jogurt 5,749

Emental 26,8 g
Topeny syr 19,69
Mak 19,5¢
Orechy (priemerne) 20,0 g
Sédja 36,0 g
Sdéjova mucka odtucnena 44,7 g
PSeni¢na muka hrubozrnna 15,5¢
Pohanka 10,2 g
Proso 10,5¢
Zemiaky 2,89
Zelenina (priemerne) 2,09
Ovocie (priemerne) 1,0g

Spracované podla ,Tabuliek kalorickych
a biologickych hodnoét" Ing. S. Millera.



Bratislava, SPN 1972. Kontrolované podla
tabuliek WHO/FAO (lit. 43).

(6)

TUKY
Ceski  islovenskd  kuchyfiu  priam
zaplavuju tuky. Ajpreto je v CSFR

obézna takmer kazda druha Zena a kazdy
treti muz - na rozdiel od skandinavskych
krajin, kde stihlost patri k spolo¢enskému
bonténu a prevazna vacsina
Skandinavcov si na nej velmi zaklada.

V CSFR  je velmi  vysokd  Umrtnost
na ischemicku chorobu srdca,
aterosklerdzu a rakovinu. Velmi

sa rozSirili aj vysoky krvny tlak, choroby
ZItnika, cukrovka a dalSie choroby
latkovej premeny a neuro-humoralnej
regulacie. Tieto choroby suU prevazne
zapriCinené vysokym podielom tukov
v strave, najma nenasytenych tukov
a cholesterolu, viazanych na nosicov
oznacovanych LDL (skratka z anglického

low density lipoproteins - lipoproteiny
s nizkou hustotou).

Kazdy clovek by mal mat zakladny
prehlad o potrebach organizmu ao
zlozeni potravin, aby sa nedal
zmanipulovat reklamou a vybral

si spravne potraviny. Preto si o tukoch
povieme viac konkrétneho. Treba
pripomenut, Ze celkom bez  tukov
nemozno zdravo zit. Lenze ktoré z nich
konzumovat a ktoré nie ?

Z hladiska poOvodu rozdelujeme tuky
na zivociSne a rastlinné, ktoré sa odliSuju
jednak obsahom rozlicnych mastnych
kyselin a jednak obsahom cudzorodych
|latok. Je vSeobecne zname, Zze vacsina
toxickych, mutagénnych, teratogénnych

a kancerogénnych |atok je lipofilna -
lahko sa viaze na tuky, najma
zivoCiSneho p6vodu. Maso, mlieko i vajcia
dasto obsahuj U vysoké mnozstvo
polychlérovanych bifenylov, kadmia
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a dalSich rakovinotvornych latok.

Tuky obsahuju rozlicné mastné kyseliny,
ktoré sa lisia svojim vplyvom
na organizmus. Mastné kyseliny
rozdelujeme na nasytené a nenasytené.
Medzi nasytené mastné kyseliny (t. j. tie,
ktorych uhliky nie su spojené dvojitou
vazbou) patri napr. kyselina maslova,
palmitova, stearova a myristova. Medzi
nenasytené patria mastné kyseliny
s jednou dvojitou vazbou, napr. kyselina
olejova, palmitoolejova a erukova,
a mastné kyseliny sviac nez jednou
dvojitou vazbou, napr. kyselina linolova,
linolénova a arachidonova. Posledné tri,
ktoré si telo nevie vytvorit, su pre ¢loveka
nevyhnutné, podstatné, a preto
sa nazyvaju esencialne. Z hladiska
aterogenézy moézeme tuky rozdelit takto:
zdravé a prospesné su tuky, ktoré
obsahuju viac nez 50 % kyseliny linolovej
(linolénovej a arachidonovej). Medzi
ne patri  séjovy, kukuri¢ny, klickovy
a slneCnicovy olej. VSetky ostatné
rastlinné i zivociSne tuky suU z hladiska
aterogenézy Skodlivé vzhladom
na nedostatok esencidlnych mastnych
kyselin a nadbytku kyseliny olejovej,
palmitoolejovej, erukovej alebo
nasytenych mastnych kyselin. Medzi
Skodlivé rastlinné tuky patri aj kokosovy
tuk, kakaové maslo a repkovy olej
obsahujuci kyselinu erukovu, ktora aj
v malom mnozstve poskodzuje srdcovy
sval. Ztukov  ZivocCiSneho  povodu
su Skodlivé vsetky, teda ajtak velmi
odporucané maslo.

Cim teda mastit pokrmy a natierat
chlieb ? Na mastenie pokrmov
pouzivajme uz odporucané rastlinné oleje
- sdjovy, kukuricny, klickovy
a slnecnicovy. (Stuzené tuky Hera, Juno,
Dukat, 1Iva, Isa adalSie sa podla

mnohych odbornikov neodporucaju pre
obsah kyseliny  trans-trans-linolovej,
emulgaénych  latok, farbiv, esencii
a konzervacnych cinidiel.) Chlieb mozno
natierat aj rastlinnym olejom a rozli¢nymi
natierkami, do ktorych priddvame
rastlinny olej.



Tuky neexistuju len vo viditelhej,
koncentrovanej forme (mast, maslo, olej,
loj), ale aj v neviditelnej forme, ,skryté"
v potravinach. Napriklad topené syry
maju az 70 % tuku v susSine, klobasy asi
50 %, cokolada 30-45 %. Malokto vie,
Ze energetickli  hodnotu mésa, podla
druhu, tvori na 50-80 % rozptyleny tuk.

Podla niektorych svetovych odbornikov
v oblasti vyZivy tuky by sa mali podielat
na celkovom energetickom prijme iba 10
%, anie unas odporucanymi 30 %.
Idedlny pomer jednotlivych  zloziek
potravy z hladiska energetického prijmu
je 10 % energie z bielkovin, 10 % z tukov
a 80 % zo skrobovin (obilnin, zemiakov,
ovocia a zeleniny).

Umrtnost na ischemickd chorobu srdca,
aterosklerdozu, rakovinu a dalSie choroby
je tym vyssSia, ¢im vyssi je podiel tukov
na celkovom energetickom obsahu
potravy. PreCo? Pretoze tuky okrem
svojho vlastného Skodlivého Gcinku
znacne zvysSuju negativhe poOsobenie
zivoc¢iSnych  bielkovin  a cholesterolu.
Dokladom toho suU pokusy na zvieratach.
U zvierat  Zijucich volne v prirode
je ateroskleréza velmi zriedkava. Tazka

aterosklerdza postihuje  zo vSetkych
zivoCichov pobvodne iba cloveka a dnes
uzaj zvieratda chované v umelych
podmienkach s neprirodzene zmenenou
potravou. Zrejme je to choroba
civilizacie, pretoze prave ta umoznila
Cloveku zmenit stravu. Primaty -

Simpanz, gorila, orangutan - su Cloveku
biologicky a enzymaticky najblizsie. Zivili
a zivia sa rastlinnou potravou. Ked sa im
pokusne podavala potrava obsahujlca
cholesterol, ZzivoclisSne tuky a zivociSne
bielkoviny, zvysil sa im v krvi obsah LDL-
cholesterolu a zacali sa prejavovat tazké
aterosklerotické zmeny av mnohych
pripadoch aj rakovinové bujnenie.

Zavaznym argumentom a dokazom
o Skodlivosti zivocisnych bielkovin a tukov
sU aj zavery mnozstva rozsiahlych studii
o zdravotnom stave pocetnych skupin
vegetarianov  a veganov. Vegetariani
maju o0 57 % a vegani az o 77 % nizsiu
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umrtnost na ischemick( chorobu srdca
nez ostatna populacia v rovnakych
vekovych kategéridch. Aj mnohé Studie
a zavery rozlicnych organizacii vratane
WHO/FAO dokazuju, ze u ludi ziviacich
sa prevazne rastlinnou potravou sa len
velmi ojedinele vyskytuju civilizacné
choroby (rakovina, aterosklerodza,
reumatizmus, odvapnenie chrbtice, kosti
a zubov, poruchy latkovej premeny
a pod.).

Nedavno sa vedecky dokazalo, ze napr.
vitamin Bis syntetizuju ¢revné
mikroorganizmy cicavcov v dostato¢nom
mnozstve. Nevedia  ho vyuzit iba
organizmy ludi chorych na perni-ciéznu
anémiu, pretoze im chyba Castleov
vnutorny faktor, vznikajuci v zaliudocnej
sliznici. Pritomnost vitaminu Bi, sa naj
novSie dokdzala v mede, v drozdi,
v pivovarskych kvasniciach, v rastlinnych
potravinach, no najviac vraj v bielej fazuli
- 5,5 png/100 g susiny. Vyznamné
mnozstvo tohto vitaminu sa nachadza
v niektorych drobnych riasach (Spirulina,
Chlorella, Scenedesmus), v chaluhach
(kombu, wahame) a vo vyrobkoch z nich.
Vitamin B> sa pridava do rozlicnych
vyrobkov ponukanych v predajniach ESO
- YO-vit, Cedevita. Okrem toho sa zistilo,
Ze ludia, ktori su veganmi od malicka,
maju  spotrebu  vitaminu Bj,  asi
0 70 % nizSiu nez ostatnad populacia (lit.
94). Niekdajsie predpoklady, Zze vitamin
Bi> savyskytuje iba v potravinach
zivoCiSneho povodu, sa ukazali ako
nespravne. Potvrdili to aj rozbory krvi
a celkové vysSetrenia zdravotného stavu
mnohych skupin veganov.

Ako suvisi vitamin Bi> s tukmi ? Chorym

na ischemicku chorobu srdca,
aterosklerézu, rakovinu, hypertenziu,
nadmernd  tucnotu, cukrovku, dnu,

reumatizmus a niektoré dalSie choroby
velmi Skodia zivociSne potraviny (pozri
stat o bielkovinach) a mali by sa ich Uplne

zriect. No niektori lekdri vychadzajuci
eSte zo starych ucebnicovych tedrii budu
chorého zastrasSovat nedostatkom

vitaminu Bi, a plnohodnotnych bielkovin.



M6ze sa vyskytnut namietka, ze Cloveku
budd chybat vitaminy A, D, Ea K,
rozpustné v tukoch. Ani tato namietka
neobstoji, pretoze pri tukoch viazanych
na rastlinnu bunku je vyuzitelnost
vitaminov  ovela vysSSia. Ak clovek
konzumuje dostatok mrkvy, listovej
zeleniny, broskyn, marhul, rajciakov
a hrubozrnnej muky, ziskava velké
mnozstvo karoténu - provitaminu A, ktory
sa v tele meni na vitamin A. Vitamin E sa
v hojnom mnozstve nachadza v obilnych
klickoch, v mnohych druhoch zeleniny,
v rastlinnych olejoch, najma v Palmole E.
Vitamin D sa vytvara v kozi Cloveka pri
opalovani a za obvyklych podmienok
letnd zasoba vysta¢i na cely rok. Pri
nedostatku tohto vitaminu ho dopifiame
tabletami Spofavitu. Vitamin K produkuje
¢revna mikroflora a okrem toho sa
v dostato¢nom mnozstve nachadza
v zelenine. Jednoducho niet zZiviny
dolezitej pre cloveka, ktora by
v dostatocnej miere neobsahovala
rastlinna potrava.

Na zabezpeclenie dostatku esenciadlnych
mastnych kyselin - linolovej, linolénovej
a arachidonovej, ktoré sa vyznamne
podielaji  na zdravom stave nasho
organizmu, od zdravych nervov po peknu
hebkd pokozku, mali by sme obcas
konzumovat za lyzicu niektorého z tychto
olejov: Vegetol, Heliol, Hera, Silva, Zlaty
olej, Palmol E alebo olivovy olej a obcas
ako doplnok novy ¢&s. vyrobok Epavit.
Hojné mastenie tymito ,volnymi" tukmi
vSak spbsobuje na potrave tukovy film,
ktory zabranuje pristupu traviacich
enzymov. Pri zahrievani tukov na vyssSiu
teplotu vznikaju v nich lipoperoxidy, ktoré
Skodia zdraviu. Vyprazanie by sa malo
obmedzit na minimum.

Na lekarskom kongrese v Benatkach
(1989) sa hovorilo o zaujimavom zisteni,
ktoré potvrdilo niekolko americkych
univerzit: rastlinné oleje sice nezapricinuju
aterosklerézu, ale vsetky tuky, teda
aj rastlinné oleje, prispievaju k vzniku
rakoviny. Jedinu vynimku tvori olivovy olej.
Tyka sato vsak iba tzv. volnych -
izolovanych tukov, ako su maslo, mast

25

a oleje. Aterogénne ani kancerogénne nie
sU tuky viazané narastlinnd  bunku
(semena, orechy, séja).

Foto 7: Na mastenie pouzivame iba tuky
rastlinného pdévodu, t. j. oleje Palmol E,
Vegetol, Heliol, Hera, Silva a olivovy olej.
Na miske v popredi su zdroje
najzdravsich viazanych tukov - lanové
semena, hrach, orechy, sdjova mucka,

Pre sU najvhodnejsie
esencialne  mastné kyseliny, ktoré
sU viazané v bunkach rastlinnej potravy.
Preto je vhodné konzumovat sdjové bbby
a sojovu mucku; okrem 36 az
47 % plnohodnotnych bielkovin obsahuju
aj 16-20 % kvalitného tuku. NavysSe sdja
znizuje obsah cholesterolu v krvi. Popri
maku, lanovych ainych semenach mali
by sme jest rozli¢né druhy orieskov, ktoré
okrem 10-24 % plnohodnotnych bielkovin
obsahuju 53-62 % kvalitného tuku. Ale
pozor na arasidy. Casto ich napada okom
neviditelnd piesen zvana Aspergillus
flavus, ktora produkuje vysoko-
rakovinotvornu latku aflatoxin.

organizmus

Esencialne mastné  kyseliny  su aj
v hrubozrnnych potravinach. Kvalitny tuk,
aj ked v malom mnozstve, obsahuje
aj zelenina a ovocie.



(Tab. 15) DRUHY MASTNYCH KYSELIN
V JEDLYCH TUKOCH

., |Dvo-
p Ato- (..
Nazov m jite Tvpicky vskvt
kyseliny Y lvaz-| | YPICKY VYySKY
uhlika
by
Nasytené
maslova 2 - |mliecny tuk
kapronova 6 - |mlie¢ny tuk
kaprylova 8 - |mlie¢ny tuk,
kokosovy tuk
kaprinova 10 - |mliecny tuk,
kokosovy tuk
laurova 12 - |kokosovy tuk
myristova 14 - |mlie¢ny tuk,
kokosovy tuk
palmitova 16 - |vacsina tukov
stearova 18 - |vadsina tukov
arachidova 20 podzemnicovy
olej
Nenasytené
olejova 18 1 |vacsSina tukov
linolova 18 2 |véadsina rast. o.
linolénova 18 3 |[sdjovy a lanovy
0.
arachidonova| 20 4 |masti
erukova 22 1 |repkovy olej

(Tab. 16) OBSAH MASTNYCH KYSELIN
V JEDLYCH TUKOCH (v %)

Mastné kyseliny
nasy- ‘edna viaceré
tené jedna dvojité

dvojita ..
(napr. . vazby
maslova vazba (napr
Tuk | (napr. | . p
palmi- .. | linolova,
, olejova, |,. . ,
tova, : linolénova,
palmito- :
stea- . 7| arachido-
, olejova) ,
rova) nova)
kokosovy 80-85 7-10 2-8
tuk
maslo 56-70 | 20-30 2-4
mast 30-40 | 45-55 5-15
olivovy olej | 9-11 84-86 4- 8
podzemni- 17-18 | 50-68 22-28
covy olej
repkovy 5-10 70-80 5-10
olej
sOjovy olej | 12-14 | 22-25 50-62

Mastné kyseliny
nasy- ) viaceré
tené Jedﬂa, dvojité

dvojita .
(napr. .. vazby
maslova vazba (napr
Tuk .| (napr. . B
palmi- . 7| linolova,

. olejova, |. « ,
tova, . linolénova,

palmito- .
stea- . 7| arachido-

, olejova) .
rova) nova)

kukuri¢ny 10-13 | 23-30 56-61
olej
pozltovy o. 5-10 15-26 70-85
velrybi tuk | 25-30 | 40-45 3-20
sardinkovy | 25-30 | 22-26 37-43
olej
sledovy o. 20-25 | 40-45 21-27
ostriezovy 20-29 | 45-60 24-36
olej
slneCnicovy | 10-14 | 20-25 56-60
olej

Udaje podla MUDr. S. Hejdu, DrSc. -
,KAPITOLY O VYZIVE",

Na zaver tejto state mozno teda
konstatovat, Ze aj medzi tukmi ,nie
je vSetko zlato, cCosa blysti" a zeich
celkové  mnozstvo v potrave treba
radikalne znizovat.
(7)
SACHARIDY
Cukry (sacharidy) su pre ludsky

organizmus ddlezitym zdrojom energie.
V CSFR sme vsak navyknuti sladit vylu¢ne
bielym  repnym  cukrom  a honosne
ho nazyvame ,bielym zlatom". Tym je vSak
len pre ekondmov - pre konzumentov
je skor ,bielym jedom". Preco ?

Konzumacia bieleho cukru vytvara v tele
nedostatok vapnika, horcika, sodika,
chrému, zinku a vitaminov skupiny B. Tieto
latky sU nevyhnutné pre metabolizmus
cukru a ak sa nedodavaju sucasne s nim,
vytvara sa ich deficit  vyvolavajuci
demineralizaciu kosti, zubov, chrbtice,
dalej neurdzy a bolesti hlavy; zhorsuje
sa travenie, vznikaju dermatdzy, znizuje



sa obranyschopnost  organizmu  a jeho
vitalita, predCasne degeneruju organy,
najma pankreas (podzaludkova zlaza).

Pri. konzumacii rafinovanych cukrov
a sladkosti sa nahle velmi zvysSuje hladina
cukru v krvi. Tym sa indukuje nahla velka
produkcia inzulinu, ktory ma ulohu
premenit cukor na rezervny polysacharid
glykogén, ktory sa ukladda v peceni
a svaloch. Inzulin v priebehu asi 30 minut
odbura vsetok nadbytocny cukor z krvi,
ale pretrvavajuca hladina inzulinu
spbosobuje odburavanie aj dalsieho
mnozstva cukru z krvi, takze jeho
koncentracia v krvi klesne pod
fyziologicki  hranicu. Tym  vznikne
hypoglykémia - prechodny nedostatok
cukru pre vSetky telové  bunky.
Nedostatocnym privodom energie
su postihnuté hlavne mozgové bunky.
Prejavuje sato maldtnostou a Unavou
po konzumacii sladkych jedal a napojov.
Opakované hypoglykemické stavy mozu

sposobovat u deti a mladdeze bolesti
hlavy, nekontrolovatelné myslienky
a emoécie, fébie, depresie, nasilie,
prudkost, agresivitu, ba az samovrazedné
tendencie; zatazuji ~mozog, oblicky
asrdce azpo ich poskodenie. Casté
indukované vysoké hladiny inzulinu
vycerpavaju jeho producentov -
Langerhansove ostrovceky

v podzaludkovej Zzlaze, ktoré degeneruju

a odumieraju s naslednou tazkou
chorobou cukrovkou.

Nadbytocny cukor sa z 30-
40 % premiena na tuk a prispieva

k nadmernej tucnote. Cukor v zaludku
ni¢i kyselinu glutdamovd a vitamin By,
co spOsobuje zhorSenu vyzivu mozgu.
Odburavanim cukrov vznikda kyselina
mlie¢na, ktora saako jed hromadi
vV mozgu av nervovom systéme. Musi
sa odstrarnovat oxidaciou, ¢im
sa mozgové bunky ochudobnuju o kyslik
a odumieraju. Konzumacia cukru znizuje
aktivitu mnohych enzymov a zhorsuje
funkciu sérovych bielkovin.

Ustav profylaktickej kardioldgie Akadémie
lekarskych vied ZSSR dokazal,
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ze rafinovany cukor zvysSuje hladinu
kyseliny mocovej v krvi a do istej miery

urychluje rozvoj ateroskleré-zy,
ischemickej choroby srdca, vysokého
tlaku a dny.

V CSFR  je velmi  vysokd  spotreba
rafinovaného (bieleho) cukru.

Za poslednych 100 rokov sa zvySila asi
50-nasobne a dosahuje dnes asi 40 kg na
osobu za rok. Mozno oponujete, Ze tolko
ho predsa nekonzumujete. Lenze
¢o cukor skryty v limonadach, oblatkach,
keksoch, cokolade, v zakuskoch,
zmrzline, nanukoch, buchtach atd. Niekto
vaha, ¢isi ma dat do kavy jednu, alebo

dve kocky cukru, no vzapati vypije
limonadu, ktora v sebe skryva az 25
g cukru...

Cim teda sladit ? Spotreba rafinovaného
cukru by sa mala vyrazne znizit - aspon
na polovicu. Rafinovany cukor by sa mal
vSade - v cukrariach, pekarnach iv
domacnostiach -  nahradit o daco
zdravSim hnedym repnym alebo hnedym
trstinovym cukrom (Casonada, Havana
bridz ainé). Cukor by sme vsak mali
nahradzat predovsetkym vcelim medom,
ktory sa, pravda, nesmie vystavovat
vysSej teplote nez 50 °C a svetlu, pretoze
tym sa vnAom ni¢i doblezity inhibin
zabijajuci baktérie. Med je vhodny nielen
ako pozivatina, ale aj ako liek. Priaznivo
pésobi pri hojeni ran, zlepSuje Ccinnost

srdca a ciev, oblic¢iek, je vhodny pri
Zaludkovych a dvanastnikovych
vredovych  ochoreniach. Priemyselne

nespracovany med velmi dobre znasaju
v malych davkach diabetici a citia sa po
nom dobre. Med chrani pecen pred
poskodenim pri Zltackach a otravach.
Zlepsuje krvotvorbu, paméat, upokojuje;
lyZi¢ka medu pred spanim lie¢i nespavost.

U deti pomdha odstrafiovat nocéné
pomocovanie. Je velmi rozSireny
v kozmetike, lie¢i mnohé dermatdzy,
pomaha hlavne pri liecbe bradavic

a zabranuje vzniku novych. Ani jedna
vyznamna vedecka praca nepreukazala
vedlajsie sSkodlivé ucinky medu. Pravda,
véeldar musi byt svedomity, nie
ziskuchtivy. (Napriklad pri lieCbe vcelej



choroby varodzy med neslobodno stacat
skor, nez ukladd navod lieku, pretoze
tento liek je pre ¢loveka kancerogénny.)

(Tab. 17) OBSAH SACHARIDOV
V NIEKTORYCH POTRAVINACH

%o Prevladajuce
Potravina [Spolujvlak-| * .
. sacharidy
niny
zemiaky 20 | 0,6 | 19 [Skrob
cibula 10 10,6 9 |-
sSosovica 60 | 3,7 | 56 |Skrob
fazula 62 | 4,0 | 58 |Skrob
huby 4 10,9 3 |polysacharidy
(Cerstvé)
hrach 60 | 5,4 | 55 [Skrob
mrkva 9 |1,0] 8 |-
rajCiaky 5 109 4 |
kapusta 4 [0,9]| 3 |polysacharidy
horka 60 | 1,4 | 58 [sachardza
cokolada
cukor 99,5] 0,0 |99,5|sachardza
torta 40 | 0,4 | 39 |sachardza
med 80 [ 0,0 | 80 monosacharidy
ovocny 70 | 0,0| 70 |sachardza
sirup
ovocna 32 [ 0,2 | 32 |sachardza
zmrzlina
pecen 5 [0,0|] 5 [glykogén
hovadzie 0,1100]0,1 |
maso
salamy i /00| 1 |
egalizované| 4,5 | 0,0 | 4,5 |laktéza
mlieko
eidam 2 |0,0| 2 |laktéza
makky 2 |0,0] 2 |laktoza
tvaroh
vajcia stopy| - |stopy|-
pseni¢no- 52 | 0,3 | 52 [Skrob
razny
chlieb
hrubozrnny| 51 | 1,8 | 49 [Skrob
chlieb
hladka 78 |0,1-| 77 Skrob
psSenicna 1,0
muka
hruba 72 | do | 71 |Skrob
psSenicna 1,0
muka
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o Prevladajlce
Potravina [Spolujvlak-| * .
. sacharidy
niny
ovsené 68 | 1,9 | 66 [Skrob
viocky
rozky 60 | 0,2 | 60 [Skrob
ryza 79 10,4 | 78 [Skrob
keksy 67 | 0,2 | 67 [Skrob,
sachardza
banany 23 | 0,6 | 22 |Skrob
broskyne 12 | 0,6 | 11 |monosacharidy
jablka 7-14|0,5-|6-12|monosacharidy
1,6
jablkovy 19 | 0,5| 18 |sachardza
kompot
jahody 8 |1,2| 7 |monosacharidy
marmelada] 65 | 3,0 | 62 |sachardza
pomarance| 11 [ 0,8 | 10 |monosacharidy
slivky 16 [ 0,4| 15 |monosacharidy
hrozno 17 | 0,5| 16 |monosacharidy
vlasské 15 |2,1| 13 |-
orechy

* \/Setky bezdusikaté extraktivne latky
(monosacharidy, oligosacharidy, s"qub,
pektiny). Udaje podla CHEMIE POTRAVIN,
1983.

Spotreba medu v CSFR by sa mala
vyrazne zvysit. Priklad si mozno vziat
hoci zo SRN, kde jeho priemerna rocna
spotreba dosahuje 1200 g na osobu.
Detom doziéme na maskrtenie namiesto
bonbdnov, cokolady, zakuskov a inych
sladkosti radsSej lyzicu medu alebo
oriesky. UsSetrime im v budlcnosti vela
zdravotnych tazkosti.

(7a)

OBILNINY

Ako zdroj energie organizmus
sU najvyhodnejsie komplexné
polysacharidy, skrob, pektin (z obilnin,
zo zemiakov, z ovocia) ainé, ktoré sa
v zazivacom trakte postupne pomaly
Stiepia na jednoduché cukry glukozu
a fruktézu a dodavaju sa bunkam.
Hladina cukru v krvi sa zvySuje velmi

pre



pomaly a organizmus ju lahko vyrovna
aj bez vzniku hypoglykémie.

Foto 8: Sladidla vegetarianov: med priamo
od vcelara, hrozienka, susené ovocie a repny
Ci trstinovy nerafinovany cukor.

Obilniny su pre nas nielen dolezitym
zdrojom energie, ale aj plnohodnotnych
bielkovin (10-16 %), najma psSenica, ktora
ma aj najvyssiu vyuzitelnost (101 %).
Obilniny ndm poskytuju komplex vitaminov
skupiny B, minerdlne latky a stopové
prvky. Kedze vyssim obsahom fosforu

a siry (v zluceninach) su obilniny
kyselinotvorné, mali by sa konzumovat
spolu so zeleninou alebo s makom

(s makovo-medovou natierkou). Z obilnin
sa v CSFR pouziva prevazne pseni¢nd
a razna biela muka. ESte v minulom storoci
sa obilie mlelo medzi kamenmi alen
v takom mnozstve, ktoré  sa skoro
spotrebovalo. Muka bola tmava, z celého
zrna. Prosty Iud hojne konzumoval
pohanku, proso, ovos, ja¢men a raz. Tieto
obilniny postupne vytlacila pSenica. V roku
1870 sa zaviedli valcové mlyny
odstranujuce z obilného zrna Supku, ktora
sa dava osSipanym a hovadziemu dobytku.
Takto ludia dostavaju to menejcennejsie.
Biela muka je v porovnani s hrubozrnnou,
tmavou ochudobnena o 19 % bielkovin,
36 % tukov, 63 % soli, 54 % vapnika,
50 % fosforu, 70 % zeleza, 86 % medi,
77 % zinku, 100 % karoténu, 50 %
vitaminu B, 85 % vitaminu B; ao
98 % vlakniny.
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Foto 9: Obilniny a zrnoviny v jedalnom
listku vegetarianov: kukurica vo forme
kukuri¢nej mucky, na obrazku v hornom
rade zlava-pohanka, ryza  Natural,
pSenica, v dolnom rade - pSeno, ovsené
viocky a raz.

Ako
Cloveka ?
cukor. NavysSe spoOsobuje zapchu, castu
pric¢inu divertikuléz, polypov, hemoroidov,

Takmer rovnako ako biely

rakoviny Ccriev apod. Aké rieSenie
sa nika ?  Polhohospodarstvo by malo
na Ukor drahej a Skodlivej zivociSnej

vyroby rozsirovat pestovanie ovsa, prosa
a pohanky, ktord jevelmi nendarocna
na pddu. Mlyny by mali vyrabat prevazne
hrubozrnni muku a pekarne z nej piect
Siroky sortiment pecliva. Mala by sa
zmenit reklama a propagacia, aby kazdy
vedel, ze biela muka a vyrobky z nej
su Skodlivé.

Z obilnin (zrnovin) by sa mali
konzumovat viaceré druhy - pSenica, raz,
krupy, ovsené vlocky, pohanka i pseno -

upravené na rozlicné spobsoby, bud
vo forme slanych ¢i sladkych
hrubozrnnych, jemne zomletych kasi,

alebo domaceho hrubozrnného chleba

¢i rozlicnych placiek, hrubozrnnych
buchiet a kolacov.
Istotne si kladiete otazku, kde zohnat

vSetky tieto suroviny. Ako sa vravi, kto
chce, hlada spobsoby, kto nechce, hlada
dovody... Pravda, v naSej praxi to zasa



nie je az taka jednoducha otazka, najma
pre obyvatelov miest. Pochopitelne, siet
predajni nie jeeSte  sortimentom
usposobena prave pre potreby
vegetarianskej kuchyne. Ale dajako zacat
treba, hoci spociatku prevazne vlastnou
iniciativou. Zajdite napriklad za niektorym
pracovnikom JRD, ¢&iby nepredal cast
svojich naturdlii. Pohanku u nas pestuje
hlavhe JZD Brezuvky a JZD Slusovi-ce,
obe na Morave. Niektoré JRD predaju
aj lupané proso ¢ize pseno. Krupy dostat
beZzne, raz kupite v najblizSom JRD. Kto
si vytvori stabilné zdroje, potom z nich
uz len priebezne cerpa. Preto za danej
situacie sa pytajte, piste, telefonujte,
zhanajte. Nedajte sa odradit, zdravie stoji
za to. Rastlci zaujem akiste vyvola isty
Ltlak" na zasobovacie zlozky a zariadenia,
aby tejto potrebe postupne vyhovovali.

Foto 10: Ukazka
obilninarskych vyrobkov.

niektorych

Aj u nas potrebujeme v kazdom okresnom
meste predajne potravin  so Sirokym
sortimentom obilnin, s otrubami, s kvalitne
strojovo prebranymi a nehorkymi
ovsenymi vloCkami a vyrobkami z nich
(typu zahrani¢nych Frichte Musli a Grany),

s rozlicnymi orechmi, SO semenami,
SO susenym ovocim, s poradenskou
sluzbou a pod. Mohli by ponukat

aj mlynceky na obilie a kucharske knihy
pre skutoCne racionalnu vyzivu. Strediska
prirodzenej  vyzivy v USA, Kanade
¢i Reformhausy v NDR alebo v SRN velm
dobre prosperuju. Ich stali zakaznici
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nez ostatna populacia. Hoci
niektori ludia u nas sa usiluju
zosmiesfiovat  tieto  reformné  snahy
vo vyzive, pokrok nemozno zastavit.

su zdravsi

Nase ,Spickové" eurdpske umiestnenie
v pocte umrti na ischemicku chorobu srdca
a ate-rosklerézu si naliehavo ziada zmenu
v stravovani. Doba siziada komplexny
narodny, celospolocensky program boja
proti  ateroskler6ze a srdcovo-cievnym
ochoreniam na zaklade zaverov Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO)
a Organizacie pre vyZivu a
polhohospodarstvo (FAO) pri OSN tak, ako
je naCrtnuté v knihe prom. matematika
Tomasa Husaka, CSc, ,Lidstvo pred
rozhodnutim" (Praha, Melantrich 1986).

Foto 11: Na urychlené klicenie semien
odporticame pouZit spdsob zndzorneny
na zabere: Do dna ddz husto vyvitame
dierky s priemerom 2 mm. Do jednotlivych
doz dame preplachnuté semena
a prikryjeme vekom. Vihkost  po
preplachnuti semien a ast odkvapkanej
vody na spodnom veku postacia na klicenie
semien vo vrchnej ddze. Takto semena
vykli¢ia za 24 hodin. Semena musime 2-3
razy za den preplachnut.
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Velkd pozornost by sa mala venovat
konzumacii a ucinku naklicenych semien -
pSenice, slnecnice, sbje, SoSovice a pod.,
ktoré maju pre zdravie ¢loveka nesmierny
vyznam pre vysoky obsah exogénnych
enzymov  (pomahaju  proti  obezite
a dalSim chorobam). Nase telo je stavané
na prijem  potravy, ktord obsahuje



minimalne 85 % exogénnych enzymov.
Tato potrebu pokryju surova zelenina
a ovocie, strukoviny, orechy, no najviac
naklicené semenda. Mimoriadne ddlezité
sU vzime a najar. Semena nechame
kli¢it 3 dni, z toho najprv 1 den v pohari
zaliate vodou, pricom ich pravidelne dva
razy denne preplachneme a vymenime
vodu. Potom ich nechame doklic¢it
vo vlhkej miske, pricom ich denne dva
razy preplachneme. Konzumujeme ich
vtedy, ked su klicky dlhé 3-5 mm.
Vyborné su s medom alebo s jogurtom,
s postruhanymi jablkami, s hrozienkami
a orechmi, v rozlicnych Salatoch alebo
v polievke. Nesmu sa vSsak zahriat nad 46
°C, lebo enzymy sa pri vysSej teplote
uplne znicia. Preto v recepturnej Casti pri
pokrmoch, do ktorych priddavame
naklicené semena, upozorfujeme
na potrebu znizit teplotu pokrmu pred
pridanim naklicenych semien na 46 °C.
Ak naklicené semena nechame
na dennom svetle, vznika v nich chlorofyl
a vitamin C.

Foto 12: Velkd pozornost by sme mali
venovat naklicenym semenam: sprava
dolava - hrach, slnecnicové semena,
psenica a sosovica.

Surova strava ma tu osobitost, Ze po jej
dlhodobej konzumacii chudy clovek
priberie a tuény schudne. Preto jej
venujme viac pozornosti.
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_ (Tab. 18) DLHODOBA SVALOVA
VYKONNOST PRI ROZLICNEJ STRAVE,
MERANA ERGOMETROM

Bielkov. | Zmies. Strava
a tukova| strava | bohata na
strava polysacharidy
maso | maso ovsené
viocky
ryby |kapusta| hrubozrnny
chlieb
vajcia | mrkva kukurica
syry |zemiaky| zemiaky
orechy |zakusok ovocie
Svaloval| 0,6 1,8 3,5 gm%
vyzivnost] gm% | gm%
Max.prac. 60 120 180
vykon| minat | minat minuat

Podla Life and Health, 1973

(8)
VITAMINY

Vitaminy zohravaju velmi doéleziti ulohu
v mnohych  biochemickych  reakciach
organizmu, vacsSinou ako katalyzatory.
Cast vitaminov tvori mikrofléra ¢riev (B,

Bi,, K;), ostatné sa dostavaju do tela
potravou. Velky prebytok vitaminov
z potravy Ci tabliet sa nazyva
hypervitamindza, ich nedostatok
od hypovitaminézy az po avitamindzu.
Prisun vitaminov v zakladnej potrave
moze byt sice  dostato¢ny, ale

skladovanim ¢i kuchynskou Upravou ich
casto znehodnocujeme, a tym vytvarame
ich nedostatok. Aj prevaha niektorych

potravin v jedalnom listku enormne
zvySuje naroky na niektoré vitaminy.
Napriklad spotreba rafinovaného

(bieleho) cukru a bielej muky odcerpava
momentalnu  hladinu  vitaminu  Bs.
Vitaminy by sa mali prijimat v celom
komplexe |atok v prirodzenej forme
v potravinach, pretoze najlepsSie po6sobia
s ostatnymi latkami. Izolované (injekcie,
tablety) maju vyznam len pri radikalnej
liecbe niektorych ochoreni. Z hladiska



rozdelujeme
VO vode)

rozpustnosti vitaminy
na hydrofilné (rozpustné
a lipofil-né (rozpustné v tukoch).

(8a)
HYDROFILNE VITAMINY

VITAMIN B, - TIAMIN

Niekedy sa oznacuje ako aneurin pre jeho
ochrannu funkciu pred zapalmi nervov.

Je dolezity na spravnu premenu
sacharidov, tukov, vody a minerdlii a
je sucastou niektorych enzymov.

Udrziava dobry stav nervstva a svalstva.
Ovplyviuje  funkciu mozgu, srdca,
zaludka, dychanie buniek a pod.

Jeho nedostatok sa prejavuje nervozitou,

depresiami, bolestami hlavy,
melanchdliou, nespavostou,
neschopnostou  suUstredit sa, zlou

pamatou a znizenou obranyschopnostou
organizmu.

Vitamin B; sa v tele neskladuje, a preto
sa musi ustaviécne dodavat potravou.
Zvysené naroky na vitamin B; spOsobuje
konzumovanie bieleho cukru, vyrobkov
z bielej muky, konzerv, varenych jedal,
alkoholu, zrnkovej kavy a caju, ktoré ho
v organizme likviduju az na 50 %. Pocas
tehotenstva a dojCenia jeho spotreba
velmi stlUpa. Je termolabilny (nici sa pri
zvySenych teplotach), najma v kyslom
prostredi.  V neutralnom  a zdsaditom
rychlo oxiduje na neucinny tiochrom.

Zdroje: najlepsimi zdrojmi su hrubozrnné
vyrobky, sodja a ostatné strukoviny,
pivovarské kvasnice (Pangamin), drozdie,
orechy, vceli med, obilné klicky i zelenina

a ovocie. Jeho denna potreba zavisi
od energetického prijmu; udavaju
sa asi 2 mqg.

VITAMIN B, - RIBOFLAVIN
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Dolezity je predovSetkym pre funkciu
zraku - zvySuje ostrost rozliSovania
farieb, zlepSuje nocné videnie. Podiela
sa na premene tukov a cukrov
a zucCastnuje sana mnohych dalSich
chemickych reakciach v organizme.
Ovplyvriuje aj ¢innost centralnej nervovej
sustavy a pecene a stimuluje tvorbu
c¢ervenych krviniek. Jeho nedostatok
sa prejavuje najma poruchami videnia,
rezanim v oCiach, zapalmi spojoviek,
zmenami na pokozke, napr. popraskanim
kutikov ust, palenim pokozky, trhlinkami
na bradavkach prs dojCiacich  zZien,
poruchami srdcovej cinnosti, chudnutim,
slabostou, apatiou a pod. Vitamin B; je
v kyslom prostredi celkom staly. Je citlivy
na svetlo. Nicia ho antibiotika,
antikoncepcné tablety a takmer vsSetky
utiSujuce lieky.

Zdroje: pekarenské a pivovarské
kvasnice, tvaroh, ovsené vlocky, otruby,
orechy, zemiaky a strukoviny. Priemerna
denna davka - 2,5 mg.

Foto 13: Zelenina v surovom stave
je bohatym zdrojom vitaminov, enzymov
a dalsich nepostradatelnych latok.

VITAMIN B; - NIACIN

Oznacuje saaj ako vitamin PP alebo
kyselina nikotinova a jej amid.
Zucastnuje sa na premene tukov, cukrov
a aminokyselin. Je velmi délezity pre
normalnu c¢innost celej nervovej sustavy,
najmd mozgu. Injekcia niacinu casto
dokaze zmenit zachraneného samovraha
na nadSeného optimistu (lit. 88). Jeho



nedostatok spOsobuje na Balkane a inde
znamu chorobu pelagru, dalej nespavost,
nervozitu, zmatenost, stavy Uzkosti,
halucinacie, nechutenstvo, depresie,
tuzbu po alkohole, samovrazedné umysly.
Sladkosti a alkohol zvysSuju jeho spotrebu
dvoj- az trojnasobne. Vitamin Bs je staly.

Zdroje: sInecnicové semenda, tmave,
hrubozrnné pecivo, otruby, fazula,
SoSovica, sdja, med, orechy, ryza

Natural, zelenina, obilné klicky a drozdie.
Priemerna denna davka - 30 mg.

VITAMIN B; - PYRIDOXIN

Su tovlastne tri vitaminy - pyridoxil,
pyridoxal a pyridoxamin. Zucastnuje sa na
premene aminokyselin (najma tryptofanu)
a ma velky vyznam pre vyzivu centralnej
nervovej sustavy, predovsetkym mozgu,
ale aj periférnej nervovej sustavy. Jeho
nedostatok sa prejavuje svalovymi krémi,
najma v lytkach, nevolhostou, anémiou,
zabudanim, trasenim vieCok a depresiami.
Zvysené davky pyridoxinu potrebuju
vSetci, C€o uzivaju steroidy, napr. kortizo-
noidy, zeny uzivajuce antikoncepcné
tablety, zeny na konci tehotenstva a zeny
pocas druhych dvoch tyzdnov
menstruacného cyklu. Tepelne je pomerne
staly, ale ni¢i ho svetlo. Zdroje: obilné
klicky a otruby, orechy, drozdie, med
od vceladra, strukoviny a zelenina.

KYSELINA PANTOTENOVA

Je sicastou koenzymu Aa je velmi
dolezita v latkovej premene. Nedostatok
je pomerne vzacny. Ni¢i sa hlavne
konzervovanim. Hlavnym zdrojom
su otruby, zelenina a drozdie.

KYSELINA LISTOVA

Je nevyhnutnd pre spravny priebeh
krvotvorby. Dodava sa potravou
a vytvara saaj v Crevach. Nedostatok

spbsobuje makrocytarnu, megaloblasticku
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malokrvnost, scasti je stazend tvorba
bielych krviniek a krvnych platniciek.
Postihnutéd byva sliznica st (jazyk)
a tenkého Ccreva. Kyselina je pomerne
stala. Jej zdrojom su hlavne zelenina
a otruby.

VITAMIN B, -
KYANOKOBALAMIN

Je klasickym predstavitelom korinoidov.
U cicavcov ho v dostatoénom mnozstve
produkuje érevna flora. Pomocou
transkobalaminov sa dostava do pecene,
kde sa dalej vyuziva. Nevyuzivaju ho len
chori na perniciéznu anémiu, ktorym
sa musi podavat injekéne. Podiela sa na
krvotvorbe, na zdravej cinnosti nervov,
pecene, vplyva navymenu sacharidov
a tukov a pod. Telo si vytvara zasoby tohto
vitaminu v peCeni na dlhsi ¢as, o ktorom
sa nazory rozchadzaju (priemerne asi
na 3-7 rokov). Uzivanie antikoncepcnych
tabliet a hojné uzivanie liekov mozu tieto
zasoby Uplne zlikvidovat. Je zaujimavé,
Ze vegani od malicka (jedia len rastlinnu
stravu) maju potrebu vitaminu B, asi
075 % nizSiu nez ostatnd populacia,
u ktorej dosahuje asi 2,5 mikrogramov
denne. Tuto potrebu plne kryje vlastna
¢revna produkcia. NavySe ho obsahuje:

tvaroh (4 mikrogramy), fazula (5,5
mikrogramu), soéja (1,4 mikrogramu),
hrach (1) amed (asi 1l mikrogram);

v zanedbatelhom mnozstve sa nachadza aj
v zelenine (ratané na 100 g jedlého
podielu).

Podla najnovsSich vedeckych vyskumov
si kazdy cicavec, teda aj Clovek, vytvara
v Crevach dostato¢né mnozstvo vitaminu
Bi>. Iba ludia, ktori trpia na perniciéznu

anémiu, ho nevedia vyuzit. Okrem
vlastnej tvorby vitaminu Bi,, ktora je pre
zdravy  zivot celkom  postacujlca,

mobzeme ho prijimat hojnou konzumaciou
strukovin, najma fazule. Dennd potreba
vitaminu Bi, sa odhaduje na 2,5 pg.



(Tab. 19) OBSAH VITAMINU B
V NIEKTORYCH POTRAVINACH

Vitamin Biz v
Potravina Mg na 100 g
jedlého podielu
kravské mlieko 0,5
emental 1,6
eidam 1,5
vajcia hovadzie maso 1,0 5,0
bravcové méso 5,0
hydina makrela 0,4 8,9
tuniak 4,2
pseni¢nd muka hrach 0,21,0
sbja fazula 2,45,5
Pangamin 29,

Literatdra: Dr. Jitka Cernd: Vitamin Bia
a jeho vyznam vo vyzive. VYZIVA LUDU
¢. 10/1973. RNDr. E. Knobloch, DrSc:
NOVE OBJEVY VE SKUPINE
RIBOFLAVINU, PYRIDOXINU A VITAMINU
Bi>. Praha, Avicenum 1987.

VITAMIN B,; - PANGAMAT
KALCIA

Pomaha zlepsovat vymenu  tukov,
podporuje absorpciu kyslika v telovych
tkanivach, v srdci, kostrovom svalstve
a peceni, zvysSuje obsah latok bohatych
na energiu (kreatin-fosfat a glykogén).
Pouziva sa pri lieCbe srdca a pecene.

Nachadza sa najméa v semenach rastlin,
v pivovarskych kvasniciach, otrubach a v
ryzi Natural.

VITAMIN B;; - NITROLOZID

Objavili ho len nedavno. ZlepSuje procesy
latkovej premeny a brzdi rast nadorov.
Vo velkom mnozstve je v ovoci, otrubach,
v semenach (najma nakli¢enych),
v jadierkach jabik, hrusiek a hrozna.

BIOTIN

Niekedy sa oznacuje aj ako vitamin H.
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Je to koenzym karboxylaz
acetylkoenzymu A a uplatiuje sa aj pri
biosyntéze mastnych kyselin.
Je nevyhnutny na udrzanie zdravej
pokozky. Jeho nedostatok brzdi rast
a vyvoj deti; prejavuje sa Sedivenim
a Supinatenim koze, Ubytkom tukovych
rezerv, spavostou a znizenou odolnostou
vocCi chorobam.

Zdroje: nachadza sa hlavne v sdji,
v drozdi, v karfiole, Spenate, hubach,
rajCiakoch, v hrachu a ostatnych druhoch
zeleniny. Hojne je zastupeny
vo vajecnych Zitkoch, kde sa vSak lahko
viaze na avidin, ktorého vazba je velmi

pevna, a preto sastava nevyuzitelny.
Uvolfiuje  sa dlhym varom. Biotin
je termolabilny, rozpusta sa

predovsetkym v teplej vode a v alkaliach.

BIOFLAVONOIDY,
NIEKEDY UVADZANE AJ
AKO VITAMIN P

Je tocely rad latok odvodenych
od flavénu, flavonolu atd., suvisiacich
s chalkonmi, katechinmi a pod.
Mimoriadne vyznamné su rutin a citrin.
Pri bioflavonoidoch sa dokazal
protirakovinotvorny ucinok. Ich
nedostatok mdze spdsobit vznik nadorov,
najma mozgovych, stratu pruznosti ciev
a kapilar, vznik hemoroidov, kréovych zil,
podliatin, holenovych vredov. Citrin
pomaha aktivovat a udrziavat vitamin C.

Su obsiahnuté najma v Ciernych
a Cervenych ribezliach, v pohanke,
cucoriedkach, slivkach, hrozne, Sipkach,
viSniach, malinach, citrusovych plodoch
a v dalSom farebnom ovoci a v zelenine,
ale aj v kvetoch rastlin, najma Zltych
(pupava lekarska a pod.). Bioflavonoidy
lahko oxiduju a su citlivé nazmeny
pH (najma antokyanové farbiva).



o VITAMIN C )
CIZE KYSELINA L-ASKORBOVA
A L-DEHYDROASKORBOVA

Zucastriuje sa na mnohych biochemickych

procesoch v nasom organizme. Jeho
nedostatok sa prejavuje znizenou
odolnostou  voéi  chorobdm, stresom
a zataziam. ZvySené naroky na privod
vitaminu C maju diabetici, pretoze ich
organizmus ma problémy s jeho
prepustanim cez bunkovld membranu,
dalej Iludia s chorobami srdca a ciev,

s pooperacnymi stavmi a rekonvalescenti.
Vitamin C spolu so zinkom pomaha chranit

organizmus pred kadmiom a ucéinkami
exhalatov. Je zaujimavé, Ze pri silnych
zapornych  emdciach  (hnev i plac)

trvajucich len niekolko minut dokazeme
,spalit" 2000 az 3000 mg vitaminu C.
Pritom si treba uvedomit, ze vitamin C nie
je vorganizme skladovatelny. Velmi
vyznamna je skutocnost, Zze sa dokazal
jeho protirakovinotvorny ucinok.
To znamena, Ze jeho dostatoc¢ny denny
privod (300-500 mg) mdze chranit pred
vznikom rakoviny a uz vzniknuty nador
podavanim vysokych davok vitaminu C (4-

5 gdenne) nerastie tak rychlo ako
zvylajne.® Neddvne anglické Studie
dokazali lepSie Studijné vysledky deti

s dostatocnym prisunom vitaminu C (vela
ovocia a zeleniny) oproti kontrolnym
skupinam deti, ktoré jedli beznu anglicku
stravu.

3 Dostatok vitaminu Cv organizme

inhibuje (zastavuje) zlu¢ovanie
sekundarnych aminov s nitroskupinami
na rakovinotvorné nitrozoaminy.

Vitamin C je velmi citlivy na teplo (nad 60
°C), kyslik akovy, ktoré ho nidia.
NajbohatSimi zdrojmi vitaminu C su Sipky
(az 2000 mg), prvosienka jarna (430
mg), zihlfava dvojdoma (110 mg),
paprika, ribezle, petrzlenova vnat, chren,
listovd zelenina  a citrusové plody.
Je zaujimave, Ze Sipky, citrony,
pomarance a Cierne ribezle neobsahuju
enzym askorbinazu, ktory nici vitamin C.
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(8b)
LIPOFILNE VITAMINY

VITAMIN A - RETINOL
A RETINAL

Zucastnuje sa najma na okysliCovacich
a obnovovacich  procesoch, podporuje
rast, normalnu cinnost sliznic a pokozky,
spravne videnie, zvysSuje odolnost voci
chorobam. V organizme je neskladny
a podavanie vacsieho mnozstva
je toxické. Preto je lepsSie prijimat jeho
prekurzory - retinoidy (karotén, karotin,
kryptoxantin), ¢o su vlastne provitaminy,
z ktorych pravdepodobne v peceni
ucinkom enzymu karotendaza vznika
vitamin A. Provitaminy, najma karotén,
su v organizme skladné, nie su toxické
a dokazal saich  protirakovinotvorny
ucinok. To znamend, ze pohar Ccerstvej
mrkvovej Stavy denne spolu s dostatkom
vitaminu Ca E, vlakniny, flavonoidov,
rastlinnych bielkovin a tukov, s vyluc¢enim
zivocisSnych produktov obsahujucich tuk
(maso, mlieko, vajcia), by nas
pravdepodobne ochranit  pred
vznikom rakoviny.

mali

Hlavnym zdrojom karoténov su mrkva,
Spenat, kucCerava petrzlenova viat,
rajCiaky, marhule a broskyne.

VITAMIN D-KALCIFEROLY

Od jeho dostatku zavisi - okrem iného -

zuzitkovanie vapnika prijimaného
potravou. Jeho UcCinok sa precenil a
v mnohych zahrani¢énych publikaciach

sa podozrieva z rakovinotvornosti. Bezne
postacuje zasoba vitaminu D v organizme
vzniknuta rozumnym opalovanim. Pri
jeho nedostatku (na jar) sa mdze dopinat
tabletami Spofavitu.



VITAMIN E-TOKOFEROLY

Ide o skupinu latok, ktoré maju uzky
vztah k oxidac¢no-redukénym a dychacim
procesom. Nedostatok sa prejavuje
bolestami v lytkach, pomalym hojenim
ran, koznymi problémami, chorobami
srdca atd. Vyssie davky (ani stonasobne
vysSSie) nie sU nebezpecné. Vitamin E lieci
poruchy srdca, oblickové choroby,
popaleniny, podporuje hojenie ran, lieci
holefiové vredy, kozné ochorenia a pod.
Pravidelné konzumovanie najlepSieho
zdroja vitaminu E -nakliCenych semien
pSenice, slneCnice, SoSovice a sodje -
dodava vitadlnost, energiu, radost a chut
do Zivota a spolu s ostatnymi
uz uvedenymi antikancerogénmi
pravdepodobne ochrani pred vznikom
rakoviny. Vitamin E sa totiz bezpeclne
dokazal ako antikancerogén.

Dobrym zdrojom vitaminu E je aj olej
Palmol E, strukoviny, orechy a zelenina.
Vitamin E je termolabilny, velmi citlivy
na kyslik a velmi lahko oxiduje.

VITAMINY SKUPINY K
(K1, K2, K3)

Okrem iného su dblezité pre spravnu
zrazavost krvi; ich nedostatok lahko
spdsobuje krvacavost. Nedostatok tychto
vitaminov vznikd dlhodobym uzivanim
sulfonamidov, salycilatov a antibiotik.
Vitamin K; je syntetizovany v rastlinach,
najma v listovej zelenine, hojne ho
obsahuju strukoviny, oriesky a rajciaky.
Vitamin K, dostato¢ne produkuju crevné
mikroorganizmy. Jeho nedostatok vznika
poruchou peCene a uzspominanym
dlhodobym uzivanim liekov.

Vitaminy skupiny K su citlivé na var (100
°C), nasvetlo, najma ultrafialové,
na ziarenie, silné alkalie a kyseliny.

VITAMINY F

Niektori autori zaraduju medzi vitaminy
F nenasytené mastné kyseliny - linolovdy,
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linoléno-vli  a arachidonovl, o ktorych
sme hovorili v kapitole o tukoch.
Obsahuju ich najmé& semenda, oriesky

a strukoviny (séja).

(Tab. 20) OBSAH NIEKTORYCH
VITAMINOV V POTRAVINACH
RASTLINNEHO POVODU

Provitamin A - karotén:
je obsiahnuty v sytozelenej

najviac
listovej

zelenine, marhuliach, broskyniach av
mrkve.

Vitamin B, - tiamin: najviac
je obsiahnuty v povrchovych vrstvach

obilného zrna, v strukovinach a v drozdi.
Vitamin B; - riboflavin: najlepSim
zdrojom su strukoviny, drozdie, obilniny
a niektoré druhy zeleniny.
Vitamin B3 - niacin (PP):
zdrojom je hrubozrnna muka,
zelenina, huby a drozdie.
Vitamin Bs - kyselina pantoténova:
najviac sa nachadza v pSenicnych
otrubach, v hrachu a zelenine.

Vitamin Bg - pyridoxin: najviac
sa nachadza v obilnych klickoch,
v hrubozrnnej muke, vdrozdi av
niektorych druhoch zeleniny.

Vitamin B, - kyselina listova: nachadza
sa najma v listovej zelenine, v rajciakoch,
v mrkve a v strukovinach.

Vitamin B;> - kyanokobalamin:
v dostatocnom mnozstve ho produkuje
érevna mikrofléra; v potravinach
sa nachadza najma v mlie¢nych
vyrobkoch a strukovinach.

Vitamin B;s - pangamat kalcia:
nachadza sa najmé& v semenach rastlin a
v pivovarskych kvasniciach.

Vitamin Bjz - nitrolozid: hojne
ho obsahuju obilniny a semena rastlin.

bohatym
listova

Vitamin C - kyselina L-askorbova:
velmi bohatym zdrojom je prvosienka
jarnd, zihlava dvojdoma, Sipky, vlasské
orechy, sladka paprika, Ccierne ribezle
a chren.

Vitamin D - kalciferol: v poslednom
obdobi sa dokazal jeho toxicky

a aterogénny ucinok; cloveku stacdi letna
zasoba na cely rok.



Vitamin E - tokoferol: nachadza sa
v obilnych klickoch, v ostatnych
semenach, v strukovinach a v rastlinnych
olejoch - najviac v Palmole E.

Vitamin H - biotin: jeho zdrojom
su obilniny, drozdie, strukoviny a Cerstva
zelenina.

Vitamin K - metylnaftochinon:
produkuje ho mikroflora v hrubom creve;

hojnym zdrojom je listova zelenina,
mrkva a rajciaky.
Vitamin P - rutin: jeho zdrojom

su citrusové plody, cierne ribezle, Cervena
paprika, Sipky a pohanka.

Z uvedeného prehladu vyplyva, zZe ak
vegan konzumuje dostatok listovej a inej

zeleniny, ovocie, obilniny a orechy,
nembze trpiet nedostatkom nijakého
vitaminu. Potvrdilo to dlhodobé

vysSetrovanie zdravotného stavu veganov.

Udaje pouZzité zo zdrojov:
VEGETARIANSTVO; Life and Health USA
1973. Vasilevova, Z. A., Lubinska, S. M.:
MALA ZDRAVOVEDA. Martin, Osveta
1987. Hejda, S.: KAPITOLY O VYZIVE.
Praha, Avicenum 1984.
WISSENSCHAFTLICHE TABELLEN GEIGY.
CIBA GEIGY AG, Basel 1977.
VEGETARIANSTVO; stanovisko Americkej
dietetickej asociacie. USA, 10/1987.

(Tab. 21) PSYCHICKE PORUCHY
SPOSOBENE NEDOSTATKOM
DOLEZITYCH LATOK

. . Poruchy z jej .
Zivina nedostatku Obsahuju ju
vitamin [strata chuti obilné klicky,
B; - do jedla, celé obilné
tiamin  |depresia, zrna, soja,
podrazdenost, |pivovarské
zmatenost, kvasnice,
strata pamati, |orechy, med,
neschopnost  |melasa
sustredit sa,
citlivost
na hluk,
melanchdlia
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v Poruchy z jej .
Zivina nedoszathuJ Obsahuju ju
vitamin |depresia, listova zelenina,
B, - poruchy tvaroh, obilné
riboflavinjno¢ného klicky, jogurt,

videnia, bolesti [pivovarské
hlavy kvasnice
vitamin |nespavost, obilné klicky,
B3 - nervozita, celé zrno,
niacin podrazdenost, |pivovarské
zméatenost, kvasnice,
stavy Uzkosti, |orechy, listova
halucinacie, zelenina, sbja
strata chuti
|do jedla,
alkoholizmus,
|depresia,
samovrazedné
sklony
vitamin [depresia, pivovarské
Bs - neschopnost  |kvasnice,
kyselina [znasat stresovéhrasok, huby,
pantotén |[situacie zelenina
ova
lecitin |Unava, soja
malatnost
biotin |depresia, pivovarské
panika, kvasnice, obilné
malatnost, klicky, med
halucinacie
jod nervozita, ceresne, citron,
podrazdenost, [zelenina,
psychicka hrasok
|[dezorientéacia
vapnik |[stavy Uzkosti, |mak, mlieko,
neurdza, sdja, listova
Unava, napatie,zelenina,
nespavost melasa
horcik |paranoidné mandle, Cisty
psychozy, prirodny med,
neznasanlivost, mineralna voda
agre-sivita, Zajecica horka,
[citlivost Baldovska,
na hluk, Salvator, obilie,
neurdzy ovsené vlocky,
listova zelenina
draslik |nervozita, sdja,
podrazdenost, |strukoviny,




v Poruchy z jej .
Zivina nedosZathuJ Obsahuju ju
busenie srdca, |ovocie, zelenina
psychicka
dezorientacia
treonin |podrazdenost, |[listova zelenina,
nervozita obilie
so Supkou, cisty
prirodny med
vitamin [Unava, Sipky, zelenina,
C- malatnost, ovocie
acidum L [nesustredenost
asc.

Udaje éerpané zo zdrojov:

Carlson Wadea: NUTRITION AND
EMOTIONAL HEALTH. Award, New York
1971-celé.

Muray, S. - Francis, J.: NUTRITION AND
DECISION MAKING. Business Horizons,
23, 1980, 7-14.

(9)

NERASTNE LATKY
A STOPOVE PRVKY

(9a)

NERASTNE LATKY

Nerastné latky - sodik, draslik, vapnik,
horcik, fosfor, siru a chlér - nevyhnutne

potrebujeme k zdravému zivotu. Casto
mavame rozlicné tazkosti a nevieme,
zeich mobze spobsobovat nedostatok

niektorej nerastnej latky alebo stopového
prvku v potravinach, ktoré denne
konzumujeme. Nerastné latky a stopové
prvky sa vyskytuju v potravinach
v rozlicnych formach - vazbach. Kym
nerastné latky su pritomné najcastejSie
vo forme svojich organickych
a anorganickych soli a iba v mensej miere
ako sucasti niektorych komplexov, pri
stopovych prvkoch jeto vo vacsine
pripadov naopak. Stopové prvky, najma
kovy, vytvaraju vo vazbe s mnohymi
ligandmi rozmanité komplexy, neraz
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znacne zlozité. Povedzme si nie¢o o ich
ulohe v organizme, o ich potrebe
a zdrojoch.

SODIK -NATRIUM (Na)

Je dolezity na udrzanie osmotického tlaku
v extracelularnych  tekutinach, najma
v intersticiadlnych priestoroch. Sodné iony
su tiez hnacou silou, ktora zabezpecuje
transport mnohych fyziologicky délezitych
latok z extracelularneho
do intracelularneho prostredia, a preto
sa oznacuju ako ,sodikova pumpa".

Vacsinu prijimaného sodika tvori chlorid
sodny - kuchynska sol, ktorou solime
potraviny. Skodlivy je tak nadbytok soli,
ktory prispieva k vysokému krvnému
tlaku, k chorobam obliciek, k rakovine
zalidka a pod., ako ajjej nedostatok
(u makrobiotikov, ktori jedia neslané
jedlo), lebo vyvolava poruchy vodného
rezimu v tele, Unavu, bolesti hlavy,
depresie, krée svalov, prstov na nohach
a lytok. Dostavuje sa oslabenie, strata
chuti do jedla, mdloby a zvracanie,
neschopnost jasne mysliet av lete
nebezpecenstvo Upalu. Preto by sme mali
solit, ale mierne.

DRASLIK - KALIUM (K)

Zucastniuje sa na udrziavani spravneho

osmotického tlaku, na transportnom
systéme  vystupu sodika  z buniek
a vstupu draslika do buniek. Ide

o spriahnutd neutralnu pumpu. Draselné
idny suU nevyhnutné pre metabolizmus
sacharidov a bielkovin. Jeho nedostatok
sa prejavuje vycerpanim (fyzicka
a psychickad zataz, stres), opuchmi ai.
Nasledkom su poruchy srdcovej Cinnosti,

traviaceho  traktu, krvného obehu
a nervového systému. ZvysSené naroky
na draslik suU vlete pri horucavach.

Denna potreba je asi 5 g. Zdroje: sodja
(1660 mg/100 g), biela fazula (1188),
hrach (937), vlasské orechy (868),



mandle (856), hrozienka (833), zemiaky
(557) a Spenat (480).

VAPNIK -CALCIUM (Ca)

AZ 99 % vapnika v ludskom tele
je ulozenych v kostiach av zuboch,
pravda, v zluCeninach, najma
vo fosforeCnane vapenatom. Podla
rozli¢nych rozsiahlych prieskumov
v zahrani¢i vapnik ma v ,norme" len
velmi malo ludi. Toto zistenie
je alarmujuce, pretoze vapnik
sa zUcCasthuje  na regulacii  transportu
ibnov  bunkovymi membranami a

je nevyhnutny aj na aktivaciu niektorych

enzymov, napr. pankreatickej lipazy,
fosfolipazy Aa pod. VKkrvi ainych
tekutinach  je 50 % vapnika vo forme

vapenatych iénov a takmer rovnaka cast
sa viaze na albuminy a globuliny. Vapnik
ovplyviuje aj nervovy, svalovu a srdcovu

¢innost. Jeho nedostatok sa prejavuje
osteopordézou (rednutie kosti),
osteomalaciou (maknutie kosti),
poruchami nervovych vzruchov,
srdcovymi a inymi poruchami.

Denna potreba vapnika savo svete

odhaduje na 500 mg, v CSFR na 0,8-1 g.
Tuto potrebu (CSFR) staci zabezpedit 58
g maku (asi 1 dlI), napr. vo forme
natierky z mletého maku a medu, alebo
100 g tvrdého syra, 0,5 1 mlieka ¢i 300
g karfiolu.  Chybajici  vapnik  mozno
doplnat  cajovou lyZi¢kou prasku
z mletych vajcovych S$krupin (pozri str,
75). DalSim dobrym

zdrojom vapnika a inych prvkov je listova
zelenina, pohar mrkvovej a zelerovej
Stavy denne. Kto pravidelne konzumuje
mak, strukoviny a surovu zeleninu a pije
Stavy zo surovej zeleniny, mineralne vody
- Baldovskl, Salvator, Korunnu a pod.,
nemusi sa obavat nedostatku vapnika.
Zvysenu potrebu vapnika maju ludia,
ktori byvaju pri ceste, v priemyselnych
aglomeraciach, ktori prezivaju stresy, piju
makku vodu, su ¢asto réntgenovani, ako
aj tehotné  a dojCiace zeny. Vapnik
v organizme sa Casto viaze na tuky
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a tvori nerozpustné a nevyuzitelné
vapenaté mydlo. Preto medzi
konzumovanim potravin, ktoré
su zdrojom vapnika, a konzumovanim

tukov ma byt dlhsi ¢asovy odstup.

HORCIK - MAGNESIUM (Mg)

Je nesmierne dolezity takmer vo vSetkych
procesoch organizmu. Napriklad
v ochrannych procesoch ako antistresovy,
antitoxicky, antialergicky a protizapalovy
Cinitel; chrani pred uUcinkami ionizujuceho
Ziarenia, podporuje fagocytézu, pOsobi
na spravnu c¢innost nervov - utiSuje,
uvolfiuje. Aktivizuje enzymy, vyznamne
posobi pri zrazani krvi, vzniku estrogé-
nov, Vv c¢innosti Ccriev, ZzI¢nika, srdca
a moCového mechura. Zucasthuje sa na
100 rozlicnych enzymatickych reakciach,
na regulacii rastu a na c¢innosti buniek.
Jeho nedostatok sa prejavuje neznasanim
hluku, nervozitou, agresivitou,
nespavostou,  sklonom na zvracanie,
poruchami myslenia, poruchami srdcovej
¢innosti. Nedostatok horcika sa prejavuje
aj zavratmi, trasenim viecCok, vytvaranim
Skvin pred ocami, vypadavanim vlasov,
lamavostou nechtov, prachnivenim
zubov, mrtvenim koncatin (tzv.
mravcenie), busenim srdca, arytmiou,
L.divokymi" snami, noc¢nym potenim
a rannou unavou aj po dlhych hodinach
spanku.

Nedostatok horcika spbsobuje
predovsetkym  konzumacia  alkoholu,
bieleho peciva a sladkosti, nadbytok
Zivocisnych bielkovin a tukov,
nedostatoc¢na konzumacia zeleniny,

orechov, strukovin, pitie ,makkej" vody
a Casté uzivanie utiSujucich liekov.

Horcik treba dodavat telu nie izolovane,
ale spolu s vapnikom (v pomere 2 diely
vapnika, 1 diel horcika), s vitaminom Bg
a s lecitinom. Ak sa prijima vela vapnika
bez horcika, zablokuje sa jeho
vstrebavanie, a naopak. RieSenim je pitie
mineralnych  vod  (ZajeCica  horka,
Baldovskd, Salvator, Rudolflv pramen),
konzumacia mandli, sbéje, strukovin,



ovsenych vlociek, otrub, surovej listovej
zeleniny  (chlorofyl) a ovocia. Casté
jedenie tychto pozivatin s vynechanim
bieleho peciva a cukru, alkoholu a Ciernej
kavy pomodze zabezpedlit potrebnych 400
mg horcika denne.

FOSFOR - PHOSPHORUS (P)

Prevaznd cast fosforu (70-80 %) je
v ludskom tele ulozena v kostiach
a zuboch. Vo forme fosforeCnych esterov
je sucastou fosfolipidov, fosfoproteinov,

nukleotidov a dalsich fyziologicky
dolezitych  zlUcenin.  Fosfor je teda
dolezity v energetickom metabolizme.

Bielkoviny obsahujuce fosfor su klicovou
latkou pri  deleni buniek a prenose
dedi¢nych informéacii. Dennu potrebu (asi
500 mg) mozno zabezpedit jedenim
strukovin, obilnin a orechov, najma
vlasskych.

CHLOR - CHLORUM (CI)

Ulohou idnov chléru (tak ako pri sodiku)
je udrziavat osmoticky tlak. Urcitd cast
chloridovych idnov sa spotrebuje
na tvorbu Zaludocnej kyseliny
chlorovodikovej. Hojne ho obsahuju syry,
obilniny a zelenina. Chlér je prospesny
len v organicky viazanej forme (zelenina,
obilniny). Vinych formach (chlérovana
voda a pod.) je Skodlivy.

SIRA - SULPHUR (S)

V organizme sa viaze na aminokyseliny,
enzymy a niektoré vitaminy (tiamin,
biotin). Zucastriuje sa na metabolickych
procesoch. Dennu potrebu 200
mg zabezpecdia tzv. kyselinotvorné
potraviny - syry a obilniny.

Foto 14: Nenahraditelnym zdrojom
mineralnych latok a stopovych prvkov
su niektoré druhy zeleniny.
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(9b)
STOPOVE PRVKY

ZELEZO - FERRUM (Fe)

Transportnou formou zeleza je transferin,

c¢o je  glykoprotein  viazuci = zelezo.
Zasobnou formou je feritin
a hemosiderin. V organizme je zelezo

pritomné ako sucast dbélezitych oxire-
dukénych pigmentov a enzymov. Su to
najma hemové bielkoviny, hemoglobin
a myoglobin, cytochromy aenzymy -
napr. peroxidaza, kataldza, DPNH:
cytochrom-reduktaza a pod.
Az 57 % zeleza v tele sa viaze
v hemoglobine, 7 % vo svaloch, 16 %
s metaloenzymami tkaniva, 20 % tvori
zasoba v peceni, v slezine, v kostnej
dreni a oblickach. Pomerne vela Zeleza
sa nachadza v mozgu.

Napriek tomu, Ze prevazna vacsina ludi 2
az 3 razy denne konzumuje maso, mnohi
trpia na nedostatok  Zeleza, ¢o sa
prejavuje napriklad bledou, nezdravou
pokozkou, bolestami hlavy, iritaénymi
stavmi, kratkym rychlym dychanim,
gastrickymi tazkostami (zapchy,
nadlvanie, plynatost, mdloby), trofickymi
zmenami pokozky a vlasov, vypadavanim



vlasov, delenim alamanim nechtoy,
bolestivymi  katikmi Gst, malatnostou
a unavou.

Prijem Zeleza musi byt vy$s$i nez jeho
skutoCna potreba, pretoze sa z neho
vstrebava len cast; denne sa mocom
a stolicou vacsina zeleza vylucuje. Velky
ubytok zZeleza maju zZeny v obdobi
menstrudcie a dojcenia. K jeho stratam
dochadza aj pri krvacani a pooperacnych
stavoch.

Co je najvydatnej$im zdrojom zeleza ?
Najviac zeleza (35 mg/100 g) obsahuje
krv, ale vacsine citlivych ludi sa prieci
ju konzumovat. Mé&so jena zelezo
pomerne chudobné (asi 3,5 mg).
Z rastlinnych zdrojov ho najviac obsahuje
struhany kokos (19 mg), mak (12 mg),
s@ja (13 mg), pazitka (9 mg), SoSovica
(9 mg) a petrzlenovd vriat (8 mg).
Dostatok zeleza je aj v hrachu, vo fazuli,
v sytozelenej listovej zelenine,
v niektorych druhoch jablk, v orieskoch

a pod. Je zaujimavé, ze hlavkovy Salat
a Spenat obsahuju iba3 mg zeleza.
Denna potreba zeleza zavisi
od energetického prijmu  potravy a

od dalsich okolnosti. Priemernd dennu

potrebu 12-15 mg mozno zabezpedit
dostatocnym  konzumovanim listovej
zeleniny, strukovin, makovej natierky

(mlety mak zmieSany s medom) a Stiav
Zo surovej zeleniny.

ZINOK - ZINCUM (Zn)

Pre organizmus je nevyhnutny az
neznalosti sa jeho vyznam Casto
podceniuje. Zinok je dolezity na stavbu
kosti, aktivuje vitamin Az pecene,
zUcastnuje sa na enzymatickych
funkciach, na syntéze bielkovin
a metabolizme sacharidov - sprevadza

inzulin a predlzuje jeho hypoglykemicky
efekt. Dostatok zinku urychluje lieCenie
vredov, ran a jaziev. Spolu s vitaminom
C posobi proti virusom a nakazam, liedi
defekty pokozky. Spolu s dostatkom medi
zvySuje psychické schopnosti, lieci stratu
¢uchu achuti, lie¢i holefiové vredy
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z kréovych zil a nedostatocné prekrvenie

(130 mgdenne); lie¢i vypadavanie
vlasov, ekzémy a akné a spolu
s kyselinou listovou zlepSuje  stav
psoridazy. Podporne posobi pri liecbe

anémie, je nevyhnutny na spravny vyvoj
pohlavnych organov u chlapcov, liedi
choroby prostaty. Pomaha lie¢it vred
zalidka, pomaha pri ateroskleroze,
reumatickych ochoreniach a artréze.

Uvedeny vypocet presvedcivo
dokumentuje nevyhnutnost dostatocnej
hladiny zinku. Jeho hladina sa znizuje
napr. konzumovanim bieleho cukru, bielej
muky a alkoholu, pri liecbe kortizonom
a uzivani antikoncepcnych tabliet
i nadmernym solenim.

NajbohatSimi zdrojmi zinku su tekvicové
jadierka, naklicena psSenica, otruby, huby,
biela fazula, cibula, drozdie, ryza Natural,
melasa, Sosovica, =zelenina a ovocie.
Denna potreba zinku je asi 10-20 mg.
Zabezpedi ju Casté jedenie naklicenej
pSenice, otrub, strukovin a zeleniny.

MED - CUPRUM (Cu)

Aj med je velmi dblezita pre nase
zdravie. V tele sa vyskytuje vo funkcéne
vyznamnych metaloproteinoch - v krvi
v hemokupreine a ceruloplozmine.
Uplatfiuje sa ako sucdast niektorych
enzymov, je dolezitd pri premene zeleza
z dvojmocného na trojmocné. Zucastnuje
sa na vyvoji kosti, na tvorbe myelinového

obalu nervovych vldken, pri tvorbe
pigmentu a pod. Dostatok medi chrani
okrem iného pred vznikom rakoviny
Zzalidka a pred vypadavanim vlasov.

Nedostatok medi mdze spdsobit niektoré
anémie (hypochrémnu a mikrocytarnu).
Hladinu medi zniZuje Ccasté uzivanie
acylpyrinu.

Denna potreba medi predstavuje asi 0,03

mg na kg telesnej hmotnosti. Tuato
potrebu mozno zabezpelit jedenim
strukovin, ovsenych viociek,

hrubozrnnych potravin a listovej zeleniny.
Dobrym zdrojom medi su aj Sampinony.



MANGAN - MANGANUM (Mn)

V tele sa vyskytuje ako sucast mnohych
dolezitych enzymov. Je nevyhnutny
na riadny vyvoj

buniek, na ucinok vitaminu B
a umoznuje riadnu tvorbu krvi. Spolu
s kobaltom oddaluje Sedivenie vlasov.

Pravdepodobne ovplyviuje vyvoj kosti
a pohlavnych Zliaz. Bohatym zdrojom
manganu su jarabiny, ryza Natural
(nelupana ryza), pSeni¢né otruby, ovsené
viocky, jedlé gastany, petrzlen
a CucCoriedky. Dennd potreba je asi 0,2-
0,3 mg na kg telesnej hmotnosti.
(Vegetariani mavaju az trojnasobok
potrebného denného mnozstva
manganu.)

NIKEL - NICCOLUM (Ni)

Spolu s kobaltom a so zelezom
ma pravdepodobne Ulohu katalyzatora
pre  funkciu niektorych  dollezitych
enzymov. S kobaltom as vanadiom

ma pravdepodobne  zosiliujuci  ucinok
na tvorbu krvi a so zinkom na produkciu
i aktivitu inzulinu. Jeho potreba
sa odhaduje na 0,1-0,5 mg denne.
Dobrym zdrojom niklu su pohanka, hrach,
Supky semien (otruby) a zelené C(Casti
rastlin.

KOBALT- COBALTUM (Co)

Je vyznamnou zlozkou korinoidov
(vitamin B> - kyanokobalamin).
Je sucastou i aktivatorom  niektorych
enzymov, napr. kyslych
monofosforeCnych esterdz. NajbohatSim
zdrojom kobaltu je biela fazula (2000-
5000 mg/kg pobvodnej hmoty), dalej
Spenat, Sosovica a hrubozrnné obilniny.

MOLYBDEN - MOLYBDENIUM
(Mo)

Nedavno sa dokazal ako sucast enzymu
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xantinoxidaza. Ma vyznamnu Ulohu aj ako
sucast nitroreduktazy. Mechanizmus
posobenia nie je este spolahlivo objasneny,
ale je pravdepodobné, Ze sa podiela aj na
regulacii  metabolizmu  medi. Denna
potreba sa odhaduje na 0,5 mg. Mozno
ju zabezpelit dastym jedenim fazule
a sbje.

JOD - IODUM (I)

Tvori vyznamnu sucast horménu tyroxinu
a jeho produktov; aktivuje vela enzymov.
Jeho nedostatok v potrave
je pravdepodobne jednou z pri¢in poruchy
cinnosti Stitnej zlazy (struma). Po zavedeni
jodovania soli vyskyt tohto ochorenia
sa rapidne znizil. NajcastejSou pricinou
strumy je bud’ dedi¢nd dispozicia, alebo
prisun latok (strumigénov), ktoré
vyplavuju joéd z tela. Tieto latky obsahuju
rastliny z Celade kapustovitych, najma
repka olejka. Denna potreba jodu je asi
0,1-0,3 mg. Okrem morskych rias suU na
jod bohaté visne, Cceresne, obilniny,
zelenina, mineralne vody, pramenista voda
a morska sol..

FLUOR - FLUOR (F)

Pokladd sa za nevyhnutny pre stavbu
kosti a zubov. Daldie Gcinky fludru
su malo prebadané. Jeho nedostatku
ma zabranit pochybna fluorizécia vody.
Viac nez nedostatok fluéru skodi jeho
nadbytok. Vacsie mnozstvo nez 1-1,5
mg/l spbsobuje osteosklerdézu (nadmerné
zvapne-nie), zmenu kvality rastu a farby

zubov, tuhnutie a zhrubnutie kibov,
kostné vyrastky. Velké davky fludru
»~vychytavaju" horcik z krvi, ¢im

sa mobilizuje vapnik z kosti a sp6sobuje
osteo-porézu (rednutie kosti). Velké
mnozstvo prirodzeného  fluéru je
v Cajovych listkoch.



SELEN - SELENIUM (Se)

Selén - prave tak ako vitamin E -
je antioxidant a spolu sa vyznamne
podielaju na mnohych biologickych

procesoch. Selén je potrebny pre krvny
obeh, najma srdcovy. Spolu s vitaminom

E lieci ischemickl  chorobu  srdca;
znemozfiuje alebo  spomaluje  rast
novotvarov. V poslednom obdobi sa ¢asto
objavuju vedecké prace o vplyve
nedostatku selénu, horcika, zinku,
molybdénu, vlakniny, provitaminu A a
vitaminu C na vznik novotvarov. Preto
mozeme tieto latky povazovat

za antikancerogény. Nepriatelom selénu
(ale aj zinku, chromu, horcika, vitaminu
B: a Bs) su sladkosti, ktoré casto Uplne

likviduju jeho hladinu v krvi. Denné
potrebné mnozstvo (0,00001 g)
spolahlivo ziskame dennym

konzumovanim naklicenej psSenice, hru-
bozrnnych vyrobkov a otrub. Dostatok
selénu je v morskej soli, v chaluhach,
cesnaku, drozdi, rajciakoch, orechoch
para a v hubach.

CHROM - CHROMIUM (Cr)

Je nevyhnutny pri metabolizme
sacharidov. Jeho nedostatok mbéze byt
jednou z pric¢in vzniku cukrovky; zvysuje
sa hladina cholesterolu a cukru v krvi,
dochadza k usadzovaniu tukov v cievach.
Chrém sa likviduje konzumovanim
sladkosti, najma z bieleho cukru, bielej
muky, a dalSich rafinovanych potravin.
Bohatym zdrojom chrému su pivovarské
kvasnice, naklicend psSenica, ovsené
viocky a zelena fazulka. Vysoka
koncentracia anorganickej formy chromu
v exhalatoch moéze ovplyvnit krvotvorbu
v kostnej dreni.

LEITIUM - LITHIUM (Li)

Velmi dolezity prvok, ktory ochranuje
srdce pred chorobami, znizuje krvny tlak
a brzdi vznik cukrovky. Spolu s horcikom
sa uplatnuje ako antisklerotikum
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a podporuje aktivhu kostnu dren. Litium
ma psychotropny ucinok. Litiom (Lithium

carbonicum) mozno  UspesSne liecit
depresie, narkomanov, alkoholikov,
agresivitu, pokial pricinou nie

je nedostatok inej latky (B;, Bs, Mg, Ca
a pod.). Zdrojom litia s najma mineralne
vody a rastliny, predovsetkym ruzovité,
klinCekovité, silenkovité, iskernikovité

a lulkovité. Obsah litia  je rozdielny
v rozlicnych  Castiach rastlin, pricom
rozhoduje aj ¢as zberu.

Foto 15: Strukoviny su jednou z

podstatnych zlozZiek vegetarianskej stravy.

il

(9¢)
ZDRAVIU NEBEZPECNE PRVKY

HLINIK - ALUMINIUM (Al)

Vo velmi malom, ale celkom
dostacujucom mnozstve sa hlinik
nachadza vo vacsine prirodzenych
potravin. V poslednom obdobi

sa zverejnili viaceré vedecké prace, ktoré
uvadzaju pravdepodobny vplyv hlinika
na vznik Alzheimerovej choroby (rozpad
mozgu, strata pamati, degenerdcia, smrt)
aj rakoviny. Hlinik sa dostdva do tela
prevazne z hlinikového riadu, a to bud

oterom, alebo vyluhovanim
do fluoridovanej vody pri vareni
zemiakov, kapusty a pod. Velké

mnozstvo hlinika je v kypriacom prasku,



v potravinarskych prisadach,
v emulgacnych cinidlach, v prostriedkoch
proti spekaniu av bieliacich
prostriedkoch. Hlinikaté soli sa pouzivaju
pri konzervovani, nakladani av
potravinach v prasku, ako je instantna
kava, susené mlieko, stuzovac Slahacky
a kuchynskda sol. Velké mnozstvo hlinika
je v liekoch proti traviacim tazkostiam a v
Cajovych listkoch. Preto by sme mali
vyradit vSetok hlinikovy riad a obmedzit
pitie beznych cajov a napojov
pripravovanych z praskov.

OLOVO-PLUMBUM(Pb)

Olovo z vonkajsieho prostredia -
z vyfukovych plynov, exhalatov a pod. -
prenikd membranami vSetkych buniek

ludského  organizmu, hromadi sa
v kostiach, pecCeni a slezine. Moze
to vyvolat poruchy krvotvorby v kostnej
dreni, Ubytok cervenych  krviniek,
infarkty, leukémiu  a dalSie  druhy
rakoviny.

ARZEN -ARSENICUM (As)

Ak hladina arzénu vtele prekroci
pripustnu hranicu, zvysuje
sa nebezpecenstvo vzniku leukémie

a rakoviny hrtana.

KADMIUM -CADMIUM(Cd)

Je to velmi nebezpecny prvok, ktorého je
v potravinach c¢oraz viac. Obsahuje
ho najma pelen zvierat. U Cloveka
spbsobuje sterilitu a rakovinu pecene.

BERYLIUM - BERYLLIUM (Be)

Aj tohto toxického prvku vo vonkajSom
prostredi pribuda. P6sobi toxicky najma
na pluca.
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ORTUT - HYDRARGYRUM (Hg)

Ortut velmi poskodzuje zdravie
a podporuje vznik novotvarov. Pozor
na ortutové vypary, rozbité ortutové

teplomery a napokon aj na morské ryby.
Casto sa zdrzuju v priestoroch velkych
riek, kde vyuUstuju splasky a kanalizacie
priemyselnych podnikov; Ziabrami
prefiltruji  vela litrov vody za den
a kumuluju v sebe tazké kovy vratane
ortuti.

VsSetky dolezité nerastné latky a stopové
prvky mozno telu doddvat v potrebnom
mnozstve pestrou a vyvazenou
vegetarianskou alebo veganskou stravou.
Ak Zijeme v mestach s exhalatmi
a vyfukovymi  plynmi, jedzme vela
zemiakov, mrkvy a kapusty, ktorych
pektin viaze naseba az 80 % tazkych
kovov a vylucuje ich z tela (lit. 35).

(Tab. 22) OBSAH ZELEZA
V NIEKTORYCH POTRAVINACH

Potravina 100 g | Zelezo v mg

hovadzie maso 3,3
bravcové méso 3,5
kravské mlieko 0,1

k)

topeny syr 0
strahany kokos
s@jova mucka
mak

SoSovica

pazitka

fazula

pSenica

hrach
petrzlenova vnat
ovsené vilocky
raz

lieskové oriesky
Spenat

jablka

zemiaky

ryza
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Spracované ~TABULIEK
KALORICKYCH A BIOLOGICKYCH
HODNOT" Ing. S. Miillera. Bratislava, SPN

podla



1972. Kontrolované tabuliek

WHO/FAQ.

podla

(Tab. 23) OBSAH VAPNIKA
V NIEKTORYCH POTRAVINACH

Potravina 100 g Vapnik
hovadzie maso 8 mg
bravcové méso 21mg
kravské mlieko 125
jogurt 180
tvaroh (priemerne) 240
makké syry (priemerne) 400
vajecny zltok 120
mak 1400
pazitka 325
lieskové oriesky 290
okruhlica 260
mandle 254
séjova mucka 250
petrzlenova viat 203
pupava lekarska 187
kel 179
fazula 137
cvikla 119
mangold (odroda repy obycajnej, 110
pestovana pre listy ako Spenat)
portulaka kapustna 103
vlasské orechy 95
ovsené vilocky 56
pSenica 41
ryza Natural 32
zemiaky 20
cukor 0
mineralne vody - Mlynsky 130-
pramen, Zajecica, Salvator, 450
Baldovska /0,71

Spracované podla WISSENSCHAFTLICHE
TABELLEN GEIGY, CIBA GEIGY, Basel
1977.

tabulky je zrejmé, Ze vegan
dostatok  maku,  soje,
strukovin,  orieSkov, jablk, obilnin
a listovej zeleniny nemdoze mat
nedostatok zeleza. Naopak, ma ho viac
nez konzumenti masa. NavysSe, posledné
vyskumy dokazuju, ze ludia, ktori jedia
vela mésa, casto trpia malokrvnostou,
pretoze zelezo z masa savelmi zle
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Z prvej
konzumujuci

vstrebava, kym zrastlinnych zdrojov
sa vstrebava lepSie. Pritom nerozhoduje
prijimana forma, ¢i je Zelezo dvojmocné,
alebo trojmocné, pretoze organizmus
si zelezo meni na tu ¢i ond formu podla
potreby. Rozhodujuci je zdroj
a individudlna schopnost jedinca vyuzivat
Zelezo.

Z druhej tabulky vyplyva, ze ak vegan
konzumuje dostatok listovej zeleniny,
orechov a sbje, nem6ze mat nedostatok
vapnika. Pri hojnej konzumaécii obilnin
(fytaty zhorsSuju vstrebavanie vapnika)
treba pravidelne pit uvedené mineralne
vody a mrkvovu a zelerovu Stavu.

(Tab. 24) OBSAH HORCIKA
V NIEKTORYCH POTRAVINACH

Potravina 100 g Horcik
hovadzie maso 24,5mg
bravcové méso 26,1
kura 29,0
sled 31,7
kravské mlieko 14,0
eidam 27,7
vajcia 12,0
minerdlna voda Zajecica horka 587,5
vlasské orechy 150,0
mandle 250,2
séjova mucka 235,0
fazula 132,0
SosSovica 77,0
portulaka kapustna 151,0
mangold 65,0
petrzlen 52,1
Spenat 62,0
cvikla 71,0
zemiaky 27,0
mrkva 21,0
ananas 17,0
pomarance 10,0
jablka 5,0
hrozienka 35,0
biela pseni¢na muka 24,0
cierny hrubozrnny chlieb 75,0
ovsené viocky 135,0
ryza Natural 119,0
psSenica Spalda (Tricitum sp.) 336,0




Spracované podla WISSENSCHAFTLICHE
TABELLEN GEIGY, CIBA GEIGY, Basel
1977. MUDr. S. Hejda, DrSc: KAPITOLY
O VYZIVE. Praha, Avicenum 1984, s.171.

(10)

NEBEZPECNA ZAPCHA _
A NEPOSTRADATELNOST
VLAKNINY

Je zname, ze zapcha jevelmi vazna
pricina mnohych ochoreni criev vratane
rakoviny. Na dlhodobU zapchu nadvazuje
vznik hemoroidov, kréovych zil, celkovej
unavy a celého radu chorob.

Mozno si niekto pomysli, Ze rozpisovat sa
0 zapche odporuje istej etike. Ibaze na jej
nasledky zomiera prilis vela ludi, a preto
si 0 nej treba nieco povedat.

K zéapche CciastoCne prispievaju dedicné

dispozicie, neurdzy, zmena prostredia
(cestovanie), traviace poruchy a pod.
Tieto  priciny  zvycajne  vyvolavaju
kratkodobu zapchu, ktora nie
je nebezpecna. Budeme hovorit
o dlhodobej zapche v suvislosti

S nespravnou vyzivou.

Dlhodoba zapcha je zakerny chorobny
stav Criev. Zakerny preto, ze okrem
stazeného, niekedy az bolestivého
vyprazdnovania Criev momentalne
nespdsobuje nijaké dalsie zjavné tazkosti.

A kedZze nanu trpi vacsina ludi,
predovsSetkym Zien, zvykneme
ju pokladat za beznu neprijemnu
banalitu.

Zakernost a nebezpeclnost zapchy je
vtom, zepri pomalom postupovani
traveniny ¢revom jej toxické
a rakovinotvorné latky a dalsie,

vytvarajuce sa v Creve, prenikaju stenou
Criev do krvi a dalej do vSetkych organov.
Latkova premena na bunkovej Urovni
sa zhorSuje tak dlho, az prirodzené
Cistiace a obranné mechanizmy tlto zataz
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uz nezvladnu a niektory organ ochorie.
Tento proces  oslabovania funkcie
i mnozenia buniek trvd celé desatrocia
a spravidla sa konc¢i niektorou chorobou
srdca, obliCiek, podzaludkovej Zlazy
a dalSich organov. Mnohi badatelia
pokladaju zadpchu za najcastejsSiu pricinu
niektorych  typov  rakoviny. Tvrdia,
Ze rakovina nikdy nenapada zdravy organ
a udajne je vzdy chorobou celého tela.
Zapcha velmi znizuje obranyschopnost
organizmu, preto nepriamo zapricinuje
mnohé choroby.

Uvedené choroby a patologické zmeny
Criev  vznikaju  z dvoch pricin -
mechanickych a chemickych.

(10a)
1. MECHANICKE PRICINY

Ludské crevo je dlhé, zvraskavené, velmi
podobné Crevu bylinozravcov - na rozdiel
od hladkého a kratkeho éreva
masozravcov. Podla mnohych badatelov
(lekarov, biolégov, antropolégov) clovek
nie je ani masozravec, ani vsezravec, ani
bylinozravec  preduréeny na spasanie
velkého objemu zeleného krmiva, ale
(spolu s ostatnymi primatmi)
je Specialnym druhom bylinozravca
preduréenym na konzumovanie plodov -
ovocia, orechov, bobulovin, obilnin,
semien, plodovej, korerfiovej a listovej
zeleniny. Ak sa do dlhého ludského creva
dostanu potraviny bez vlakniny,
spomaluje sa peristaltika, t. j. priecny
i pozdizny  pohyb  ¢&riev.  Travenina
postupuje  pomaly, v ohyboch Criev
sa mbze hromadit a spbsobit zvysenie
tlaku na ¢revnu stenu, a tym jej vydutie
alebo vytvorenie vydutiny. Travenina
v nej dlho zahniva a vyvolava prevazne
chronické zapaly s dalSimi komplikaciami.

Dlhodobé opakované mechanické
drazdenie c¢revnej steny a zapchou
vzniknuté  zapalové loziska mozu
zapric¢init  tvorbu  ¢revnych  polypov

a neskor aj vznik rakoviny, o ¢om svedcia
mnohé odborné lekarske prace.



(10b)
2. CHEMICKE PRICINY

Pri traveni vznika v Crevach - okrem
iného - aj mnoZstvo toxickych Ilatok.
Mnohé toxické a rakovinotvorné latky

vznikaju v Crevach konzumaciou
bielkovin, najma masa. Su to napr. indol,
skatol, fenol, krezol, kyselina
fenylpropidonova, tyramin, xantin, mastné
kyseliny, kysli¢nik uhliCity, vodik, metan,
sirovodik, ptomainy a pod. Ich vacsie
mnozstvo  spOsobuje  autointoxikaciu
(samootravu). Pri traveni
vysokobielkovinovej potravy sa v hrubom
¢reve mnozia hnilobné baktérie, ktoré
¢asom prevladnu nad  prirodzenou
mikroflérou  (E.coli) a pod. Narasta
prevaha hnilobnych procesov v hrubom
Creve. Stolica silno a odporne pachne,
do krvi sa dostavaju jedovaté
a rakovinotvorné splodiny metabolizmu
hnilobnych baktérii. Dalie rakovinotvorné
latky ~ vznikaju  zizolovanych  tukov
(maslo, mast, oleje, okrem olivového)
a cholesterolu. Ajtieto, aksa vcas
nevypudia ztela, miestne i celkove
negativne posobia na ludsky organizmus.
Prirodzené crevné mikroorganizmy
nemdzu spravne pracovat a vytvarat -
okrem iného - vitaminy (K, By, By ai.).
DalSie toxické latky, napr. kysli¢nik
uhlic¢ity, kyselina octova a alkohol,
vznikaju kvasenim vacsieho mnozstva
zjedenych sladkych jedal, ako
aj nevhodnou kombindciou niektorych
jedal. To vSetko  vyvolava mnohé
negativhe chemické reakcie. Prirodzene,
vysledky tychto negativnych chemickych
reakcii nepriaznivo ovplyvnuju nasu krv
a Creva.

Toto delenie na mechanické a chemické
pri¢iny ¢revnych chor6b je len metodické
a schematické. V skutoCnosti su tieto
vplyvy kumulativne (suctove)
a synergické (spolupdsobiace, sucinné).

Co je hlavna pri¢ina zdpchy ?  Anglicky
chirurg dr. Burkit, po6sobiaci v Afrike,
si vSimol, = Ze domorodé obyvatelstvo
takmer vbbec netrpi na rakovinu Ccriev,
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ktora je taka Casta u Eurdpanov a bielych
obyvatelov  Afriky. Ked  sa vylucili
genetické zavislosti, zistil, Ze pricina
spoCiva vo vyrazne rozdielnej strave
domorodcov a belochov. Domorodci -
na rozdiel od bielych pristahovalcov -
jedia vysokovlaknitu, nerafinovanu
potravu v celkom prirodzenom stave. Dr.
Burkit v roku 1971 vyslovil domnienku,
Zze hlavhou  pri¢inou rakoviny  Criev
a dalsich ¢revnych chorob
je pravdepodobne nedostatok prirodzenej
vlakniny v potrave. Tuato Burkitovu
hypotézu overili viaceré vedecké
pracoviska na celom svete a uznali ju ako
vedecky fakt. Burkit teda iba potvrdil to,
¢o uz dlho hlasali dr. Bircher-Benner, dr.
Kristina Nolfiova a mnohi dalsi
dietoldgovia, ktori davno vedeli,
Ze vegetariani ani vegani nikdy netrpia
na zapchu.

Ako sa teda zbayit’ zapchy a ako jej
predchadzat ?  Saratica, ricinovy olej
a dalSie  agresivhe prehanadla nie
su vhodné. Jediné, trvalé a skutocne
ucinné rieSenie je zmena stravy. Treba
vylicit konzumovanie masa bud’ Uplne,

alebo ho zredukovat na rozumnu
mieru 2 razy tyzdenne a vylucit
pekarenské vyrobky z bielej muky.
Do stravy by sme mali maximalne

zaradovat potraviny bohaté na vlakninu.
Vlakninou sa rozumeju pre cloveka
nepostradatelné zvysky rastlinnych
tkaniv; medzi ne patria najma celuldzy,
hemicelulézy, lignin, pektin, rastlinné
gumy a slizy. Ich najbohatSim zdrojom
su obilniny, strukoviny, orechy, zelenina
a ovocie. Preto by sme mali jest vylu¢ne
hrubozrnné pecivo - grahamovy,
hrubozrnny razny chlieb a pod., ¢asto jest
ovsené vlocky a hrubozrnné kase. Treba
zvysit spotrebu strukovin, najma sodje.
Denne by sme mali zjest aspon 1/2
kg surovej zeleniny vo forme surovych
kombinovanych Salatov (jemne
nastrihand korenova a pokrajana listova
a plodova zelenina s orieSkami,
so Stipkou soli as trochou olivového
oleja) alebo 1/2 kg surového ovocia.
No najlepSie by bolo zjest denne 1/2
kg zeleniny aj 1/2 kg ovocia. Napriklad



na ranajky Zjedzte 1/2 kg ovocia
(pripadne s ovsenymi vlockami), na obed
strukoviny alebo obilniny so zemiakmi
alebo s ryzou Natural a naveceru 1/2
kg surovej zeleniny s hrubozrnnym
chlebom. Obcas, 2razy tyzdenne,
modzeme stravu doplnit syrmi alebo
orieSkami. Komu to nespoOsobuje
zdravotné tazkosti (hnacku), modze
zaradovat aj jogurt a kefir. Vyborna
kombinacia  je jogurt so zeleninovym
Saldtom alebo  zemiaky s kefirom.
Ak peCieme hrubozrnny chlieb alebo
buchty, priddvame do nich trocha séjovej
mucky a pomletych lanovych semien.

Mali by sme pit odvar z lanovych semien
a rumancek pravy. Na bolestivé
hemoroidy vecCer prikladdme tampon
namoceny do silného odvaru z cibule
a stiahneme zadok. R&no natierame
Avirilom H. Na zaciatku lie¢by, asi 2 razy
tyzdenne, si urobme nalev Criev z 2 litrov
mierne teplého zaparu rumanceka.

Ako zistime, ze uz nemame zapchu
a Creva pracuju normalne ? Fyziologicka
norma vyprazdnovania Ccriev je asi 2-3
razy denne. Pri stolici by sme mali mat
kflud a pohodu a mali by sme si vytvorit
podmieneny reflex urcitej pravidelnej
hodiny. Stolica by mala byt svetla, ka-
Sovita, takmer bez zapachu,
s minimalnou spotrebou toaletného
papiera. Existuju individualne rozdiely
vo frekvencii vyprazdniovania Criev.
Niekto aj pri dlhodobej Uprave stravy
nema stolicu castejSie nez raz denne, iny
zasa az 4 razy denne. No dolezité je, aby
sa Creva vyprazdnovali kazdy den, a nie
raz Ci dva razy za tyzden.

Pri dodrziavani tychto rad prvé vysledky
by sa mali prejavit po troch mesiacoch.
Zbavime sa mnohych tazkosti, budeme
sviezi, ba bude ndm to aj ,lepsie mysliet",
pretoze aj myslenie uzko suvisi
s traviacim  procesom. Navyse jetu
predpoklad takmer  vylUdit  riziko
ochorenia na rakovinu criev a vyznamne
znizit riziko ochorenia na ostatné druhy
rakoviny.
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(Tab. 25) OBSAH V’LAKNINY
V POTRAVINACH
(podla McCanca a Widowsonovej)

Potravina 100 g

Viaknina v g

varené krupy
surové krupy
pSenic¢né otruby
muka

surové ovsené vlocky
struhanka

zemla

varena ryza

surova ryza
plnotucna séjova mucka
odtucnena sdjova mucka
hrubozrnny chlieb
cierny chlieb

biely chlieb, sendvic
knackebrot
maslové keksy
vafle

SoSovica

varené nové zemiaky
cibula

redkovky

vareny sSpenat
rajCiaky

hrasok

petrzlen

mlada karotka
karfiol

zeler

uhorky

por

biela kapusta
c¢ervena kapusta
jablka

marhule

banany

cernice

ceresne

cierne ribezle
cervené ribezle
biele ribezle
ringloty

citrény

pomarance
broskyne

hrusky

slivky

jahody

2,2
6,5
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Potravina 100 g ‘ Vlaknina v g

maliny | 7,4

(11)

OVOCIE A ZELENINA

Surova zelenina,
hrubozrnné obilniny a semena, najma
naklicené semena, su pre zdravy zivot
Cloveka nepostradatelné. Vaznym dbékazom
o ich nevyhnutnosti je sprava uverejnena
12. decembra 1984 v Neue Zurcher
Zeitung, ktord prevzalo 26. oktobra 1985
Rudé pravo vtejto skratenej forme:
»,Najnizsiu Umrtnost na rakovinu maju
ludia, ktori nefajCia, nepiju alkohol ani
nejedia maso, ale skonzumuju c¢o najviac
zeleniny. Ktomuto zaveru dospela
Japonska spolo¢nost pre vyskum rakoviny,
ktorej odbornici 16 rokov pravidelne
sledovali 120 000 vybranych  0sOb.
Preventivne posobenie zeleniny spociva
pravdepodobne v jej vysokom obsahu
vitaminu Aa C, provitaminov,
predovsetkym karoténu, a v jej vlaknitej
Strukture."

ovocie, orechy,

Z uvedeného vyplyva, ze bez masa Clovek
modze zdravo zit, ak ho nahradi napr. séjou
a orechmi, ale bez surovej zeleniny
a ovocia zdravo zit nemoze.

Co jetaké zazraéné vtychto daroch
prirody ? Kazdy vie, Ze obsahuju vitaminy
a nerastné latky. Ale nie kazdy Vvie,
Ze obsahuju organické kyseliny,
termolabilné latky, ako enzymy, auxdny,

auxiny, gamony atermony (lit. 98)
i fytoncidy niciace baktérie. Dalej obsahuju
cukry, tuky, bielkoviny, rozlicné soli,

stopové prvky a vlakninu. Napriek tomu,
ze dnesnd veda dokaze vyrobit vsetky
vitaminy  synteticky, umelé vitaminy
nemo6zu nahradit vitaminy vovoci av
zelenine, lebo posobia izolovane, kym
vitaminy vovoci av zelenine pobsobia
v celom komplexe latok. Toto komplexné
posobenie C¢lovek nedokaze napodobnit.
Umelé vitaminy maju svoje opodstatnenie
pri radikalnej lieCbe akutnych ochoreni. No
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v kazdodennom Zivote maju rozhodujuci
vyznam vitaminy v ovoci a zelenine, lebo
sa lepSie vstrebavaju, organizmus ich
vyuzije v komplexe latok lepSie nez umelé
vitaminy, a preto ich v prirodnej forme
potrebujeme aj mensie mnozstvo.

Casto sa zabuda na nenahraditelnost
zeleniny v jej zasadotvornom poOsobeni
na organizmus. Pri  dnesnej prevazne
kyselinotvornej strave je to velmi dolezité.

ovocie  a naklicené
vysokym  obsahom
a dalSich  latok
odstranuju  palenie zahy, prispievaju
k liecbe niektorych koznych ochoreni
vratane vypadavania vlasov, Cdistia plet
a robia ju hebkou a vlacnou. Liecia choroby
srdca, ciev, zaludka, Ccriev, cukrovku,
rednutie kosti, nadmernu tucnotu, zlepsuju
zrak, znizuju hladinu LDL-cholesterolu.
Mnohé zahrani¢né materidly hovoria aj
o priaznivych uUcinkoch pri lieCbe rakoviny.

Surova
semena
aktivnych

zelenina,
svojim
enzymov

Mnohi ludia sice jedia zeleninu, ale
z nevedomosti varenim nicia j€j
blahodarné Ucinky. Zaujimavé je zistenie,
Ze zelenina je zasadotvorna len v surovom
stave; uvarena je kyselino-tvorna. Varenim
sa porusi rovnovaha v komplexnom
posobeni latok, dochadza k denaturacii - k
»zabitiu" aktivnych enzymov, k zni¢eniu
vacsiny vitaminov, k poruseniu bunkovych
stien, k difuzii Zivin, ich vzajomnej reakcii,

vzniku nerozpustnych soli a toxickych
latok; zostdva neuzito¢na, tzv. ,mrtva"
hmota. Jednoduchym empirickym

dokazom narusSenia biologickej hodnoty
zeleniny varenim je skutoc¢nost, Ze surova
zelenina, napriklad mrkva, je chutovo
lahodnd, zatial ¢o uvarend sa musi solit,
lebo je pland, bez chuti.

Vedecké vyskumy dokazali, Ze surova
zelenina je lahko stravitelnda, varena
zelenina tazko stravitelnda. Teda Uplny opak
predchadzajucich domnienok. Kym surova
zelenina zostava v zaludku asi hodinu,
varena asi 3 hodiny. Podla prof. Kollata
je zaujimava reakcia organizmu na surovu
a varenl stravu. Po zjedeni vydatného
obeda, ktory sa skladda napr. z polievky,



masa, varenej zeleniny a zo zemiakov,
alebo po ranajkach zlozenych zo Salky
kavy ¢i kakaa, z chleba s maslom a syrom
¢i saldamou, v priebehu desiatich minut
po jedle nastava jav nazyvany traviaca

leukocytoza. To znamena, Ze pocet
leukocytov v krvi stlpne z normalnej
hladiny 6000-8000 v mm® na 10 000,

po 30 mindtach na30000 a azpo 90
minutach leukocyty klesni na normalnu
hladinu. (Tento jav sa povazuje za
,hormalny", hoci vlastne ide o chorobny
stav.) Takto reaguje lymfaticky systém
vzdy, ked do organizmu vnikne baktéria,
cudzorodé teliesko, infekcia alebo ked
niekde v tele vznikne zapal. To znamen3,
ze lymfaticky systém okolo traviaceho

traktu reaguje navarenu stravu ako
na Cosi cudzie, nepriatelské. Pri
konzumovani surovej zeleniny, ovocia,

orechov a naklicenych semien leukocytéza
nevznika. Lymfaticky systém surovu stravu
akceptuje, povazuje juza prirodzend,
preto hladina leukocytov zostava v klude.
(Neplati to vSak pre surové méso.) Tento
fakt sa mnoho raz experimentalne overil.
Napriklad McCarison situto niekdajsiu
hypotézu overoval na opiciach. Kontrolna
skupina dostavala svoju beznu stravu
v surovom stave, druha skupina dostavala
td istu stravu, ale varenu v autoklave.
Opice kfmené varenou stravou coskoro
ochoreli a do mesiaca uhynuli. Clovek ako
primat je opiciam biologicky a enzymaticky
najblizSie. Mal by si uvedomit, Ze aj jeho
adaptacné schopnosti maju svoje hranice.
Na stravenie varenej potravy potrebujeme
vela energie, 8 litrov traviacich Stiav.
Organizmus je po varenej strave akysi
unaveny, otupeny a po obede clovek by si
najradsej isiel lahnat. Po surovej strave
sa citi svieZi a je schopny ihned pracovat.
Preto neni¢me vzacne latky v zelenine a v
ovoci oxidaciou, varenim, skladovanim,
vylihovanim a pod.

Mali by sme siustaviéne pripominat
dolezité pravidlo: ak surové ovocie,
zelenina a naklicené semena tvoria viac
nez 60 % z celkového denného objemu
skonzumovanej potravy, Vv organizme
prebiehaju, najma zasluhou aktivnych
enzymov, regeneracné procesy; ak tvoria
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menej nez 60 %, v organizme prebiehaju
degeneracné procesy. Velmi vhodny pomer
je 85 % surovej a 15 % varenej stravy -
varené zemiaky, strukoviny a ryza.

Uz sme uviedli nazor niektorych svetovych
odbornikov v oblasti vyzivy, ze Clovek
by mal v zaujme svojho zdravia denne
zjest 1/2 kg surovej zeleniny a rovnaké
mnozstvo surového ovocia. Pri podavani
surovej zeleniny detom do troch rokov
veku odporucame isté zasady. Z kupovanej
zeleniny, najma mrkvy, davame malym
detom iba tzv. obal;, stred a vrchol
zjedzme sami alebo ich vyhodme.
V stredovej Casti mrkvy sa totiz nachadza
az 90 % dusi¢nanov z celkového
mnozstva, v obale iba 10 %. Taky isty
pomer jeaj pri listovej zelenine. HIUby
a hrubé zilky (listové stopky) obsahuju
90 % dusi¢nanov, kym zelena plocha listov
medzi zilkami asi 10 % (pozri obr. 3).
Preto detom vyberame len zelen( plochu
listov. Pre¢o takd uzkostlivost ? Detsky
organizmus je na dusicnany stonasobne
citlivejSi nez organizmus dospelého (lit.
104). Dusi¢nany sa v cCrevnej flore
redukuju na dusitany, ktoré sa aktivne
viazu na krvny hemoglobin namiesto
kyslika; vysledkom je nedostatocné
okyslicovanie organizmu dietata a vznik

tzv. metemoglobinémie. Prirodzene,
dusi¢nany postihuju aj pecenn  dietata
a kumulacia tychto rezidui aich dalsi

metabolizmus, najma vznik nitrozoaminov,
prispievaju  k vzniku rakoviny. (Vzniku
nitrozoaminov v organizme  zabranuje
dostatok vitaminu C.) Preto sa zelenina
nesmie prehnojovat ani  mastalhym
hnojom apri hnojeni priemyselnymi
hnojivami sa musi presne dodrziavat navod
vyrobcu. Idedlne je biologické pestovanie
rastlin - hnojenie vylu¢ne kompostom.

Podla previerok hygienickych sluzieb
nadmiera dusic¢nanov sa najCastejSie
zistuje v zelenine sukromnych
pestovatelov a trhovnikov, lebo
prehnojovanim sa snazia ako prvi
dopestovat c¢o najvacsiu  zeleninu za co
najvyssie ceny. V statnom a druzstevnom
sektore je situacia ovela priaznivejsia.
Pravda, najdu savynimky na oboch



stranach. Z hladiska dusi¢nanov je pre
nedostatok slnecného Ziarenia
najskodlivejsSia  tzv. skora, rychlena

zelenina v zimnych a jarnych mesiacoch.

\90 % NO;
10 % NOj

10 % NO;
90 % NO;

Listova zelenina Mrkva
Foto 16: Kazdy druh zeleniny je mudro
vyvazeny komplex biologicky aktivnych
latok, z ktorych vé&csina sa ni¢i vysSou
teplotou nez 46 °C. Preto ju jedzme
predovsetkym v surovom stave.

V tychto kritickych mesiacoch mozno
potrebu  Cerstvych vitaminov  pokryt
kyslou kapustou, naklicenymi semenami,
zeruchou nasiatou na tacni umiestnenej
pri okne, pazitkou, cesnakom, cibulou,
ciernym korerfiom, kuceravym
i ruzickovym kelom a najar Salatmi
z listov mladej pupavy lekarskej, z mladej
zihfavy dvojdomej az listkov Cervenej
dateliny. Najar dopliame potrebu
vitaminov tabletami Spofavit.

Zaverom treba pripomenut, Ze Cerstvu
zeleninu a ovocie potrebuju vsetci, ale
najviac deti, tehotné Zeny, stari a chori
ludia a rekonvalescenti. Preto detom
namiesto drahych mé&sovych vyrobkov
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a rozlicnych  sladkosti  dozicte vela
cerstvého ovocia a zeleniny. Pre ich
i vaSe zdravie je vhodné kupit elektrickd
odstredivku (odstavovac) na ovocie
a denne pripravovat pre nich i pre seba
striedavo po pohari mrkvovej, zelerovej,
jablkovej ainej Stavy (popri dennom
konzumovani Cerstvej zeleniny a ovocia).
Kazdodenné pitie cerstvych sStiav zvysSuje
odolnost voéi chorobédm, preto sa tato

investicia vyplati. Ovocie a zeleninu
(aj stavy z nich) by sme vSak nemali pri
jednom jedeni kombinovat. Napriklad

na ranajky a na veCeru jedzme ovocie a
na obed zeleninu. A na druhy den zasa
naopak.

venovat

Viac pozornosti by sme mali

naklicenym semenam obsahujucim
najviac aktivnych enzymov, ale
aj bylinam, ¢iuz na pripravu Salatov

a Cajov, alebo kupela a extraktov.

VyskuUsSajte odporucané rady. Ale skusajte

aspon rok, lebo c¢osa na zdravi
nerozumne nicilo celé roky, nemozno
napravit za 14 dni.
(12)
NAPOJE
Kravské mlieko nie je taka prospesna
a neSkodna pozivatina, ako sa verilo.
V materskom mlieku  je velmi vela

enzymov, ale v kravskom pasterizovanom
nie su nijaké. Bielkovina a tuk kravského
mlieka suU vhodné pre organizmus teliat,

nie pre organizmus deti. Bielkovina
kravského mlieka je nevyhodna tym,
Zze vyCerpava sekréciu kyseliny solnhej,

podporuje ukladanie cholesterolu v cievach
a inhibuje trypsin, dolezity traviaci enzym.
Asi 2 % mlieCnej bielkoviny prechadzaju
do krvi a podporuju vznik alergii
a ekzémov. Mliecny tuk patri medzi
najskodlivejSie.  Vitamin A obsiahnuty
v mlieku modzeme ziskat zo surovej
zeleniny. Mlieko je pochybné aj ako zdroj
vapnika, pretoze sa zistilo, ze vapnik



z pasterizovaného mlieka je zle
vstrebatelny, pricom nadbytok tuku
a bielkovin z konzumacie mlieka zvySuje
potrebu vapnika a dalSich nerastnych
latok. Potvrdzuju to mnohé pokusy, ktoré
ozrejmili vacsiu ka-zivost zubov u deti
s mliekom v strave v porovnani s detmi
bez mlieCnej stravy. Najlepsim zdrojom
vapnika je listovd zelenina, strukoviny,
surovy mak ainé semenda. Mlieko
spOsobuje zahlienenie sliznic v Ustach a v
hrdle, ¢&m podporuje rozvoj infekcii.
V Crevach vytvara tzv. mukusovy povlak,
zhorsujuci vstrebavanie zivin. Zaujimavé

je zistenie, Ze mlieko obsahuje niekedy
az 300-ndsobne viac polychlérovanych
bifenylov, nez pripista nasa velmi

tolerantna norma. Pre tieto negativne
vlastnosti by sa malo mlieko zaradovat
na jedalny listok maximalne 2 razy
v tyzdni. NajlepSie mlieko je Cerstvo
nadojené, neprevarené, od preukazatelhe
zdravej kravy, kozy &i ovce. Detom i sebe
radsej pripravujeme ¢o najcastejsie
zeleninové alebo ovocné Stavy
na elektrickej odstredivke. Tieto stavy nam
poskytnu ovela viac zivin.

Kozie mlieko jeovela vyzivnejsSie
a obsahuje ovela viac aktivnych enzymov
nez kravské; je aj lahsie stravitelné.
Pravda, nevarené a od zdravej kozy. Ako
o tom pisal Ing. V. Mihulica
v Zemédélskych novinach, znovu by sa
mal rozsirit chov koz.

Kakao a vyrobky z neho obsahuju 47-
nasobne viac purinovych latok nez maso.
Z nich sa vytvara kyselina mocova, ktora
pri nedostatku zasadotvornych latok
spb6sobuje v tele znac¢né skody na mozgu,
srdci, oblickach a cievach. Preto je kakao
silne kyselinotvorné. Ako zdroj horcika
moézeme namiesto Skodlivého kakaa
vyuzit sojové mlieko, sbéjové boby
a sojovl mucku, mandle, ovsené vlocky,
hrubozrnné potraviny a naklicené
semena.

Sdéjové mlieko je vynikajuca pozivatina
pre deti aj dospelych. Vyrobené doma
zo sbéjovych bobbov ¢i mucky obsahuje
na 100 g susiny asi 30 g plnohodnotnych
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bielkovin, vela draslika, horcika, vapnika,

Zeleza  a dalSich  nerastnych latok,
stopovych prvkov a vitaminov. Sdjové
mlieko je velmi prospesné zdraviu,
pretoze je silne zasadotvorné.

V predajniach ESO bolo mozné kupit
nechemizované, velmi kvalitné séjové
mlieko v Stvrtlitrovom baleni pod ndazvom
,Sunsoy plain" a ,Provamel soya drink".
Ma vybornid  chut  a obsahuje vela
potrebnych zivin. Pre perfektné trvanlivé
balenie so slamkou je idealnou desiatou
pre deti do Skoly. Toto mlieko by sa
nemalo predavat len v predajniach ESO,
ale vo vsSetkych predajniach potravin
za znizenu cenu, aj keby bola potrebna
Statna dotacia. Zdravie deti by nam malo
za to stat. Sme presvedceni, Ze sUcasna
cena (8 K&s) je nadsadena pre zaradenie
vyrobku do predajni ESO. Toto mlieko
je vhodné aj pre tych, ¢o nemdzu stravit
mliecny cukor z kravkého mlieka.
Mandlové mlieko ma jednak velmi
lahodnl chut a jednak vela zivin -
bielkovin, minerdlii, najma& horcika,
draslika, vapnika a stopovych prvkov,
nenasytenych mastnych kyselin
a vitaminov. Je slabo zasadotvorné. Pred
pripravou mandlového mlieka vrecko
mandli preberieme (ochutnanim vyradime
horké a nekvalitné - kyanid), sparime ich
a stiahneme z nich Supky. Nadrobno
posekané ich dédme cez noc vylUhovat
do stvrt litra vody. Rano rozmixujeme
a precedime cez platno. Podavame
nevarené, vlazné, s medom. Jedinou
nevyhodou je vysoka cena mandli.

Caje - ¢&insky, rusky, indicky, cejlonsky,
africky apod. - supre obsah teinu
a dalSich Skodlivych latok drazdidlom,
ktoré ,bicuje" nervy asrdce; sice
na chvilu vyvolavaju pocit svieZosti, ale
po Case nastane tym vacsi pocit Unavy.
Dve sSalky caju likviduju v organizme asi
50 % pritomného vitaminu B; ao 40-
60 % znizuju vstrebavanie Zzeleza. Tieto
¢aje su aj bohatym zdrojom hlinika
poskodzujuceho mozog. Mali by sme ich
nahradit inymi c¢ajmi, napr. detskym
¢ajom, c¢ajom  z ostruziny krovitej,
ostruziny maliny, =z jahody obycajnej,



z podbelu lieCivého, zo Sipok, z medovky
lekarskej, zo sedmokrasky obycajnej
a pod.

Foto 17: Doma simbZeme pripravit
chutné a zdravé napoje - vyzZivny napoj
(recept 300), citronovd, hroznovd,
mrkvovu Ciina ovocnu alebo zeleninovu
stavu, bylinkové &aje, sipkovy &aj i s6jové
mlieko. Okrem tychto napojov striedame
stolové mineralne vody.

Kava obsahuje kofeinové a xantinové

alkaloidy drazdiace mozgovu  koru,
talamus, zrakové Ustrojenstvo a jeho
centrum vV mozgu, vazomotorické
a dychacie centrum a termoregulaciu.

Medzi akutne a chronické prejavy pitia
kdvy patria nespavost, popudlivost,
nervozita, busenie srdca, chvenie, krce,
navaly krvi, nechutenstvo, dehydracia pri

nadmernom vyluCovani mocu,
vylucovanie bielkoviny mocom
a zaludoc¢na neurdza. Pitie kavy
je nebezpecné pre ludi ohrozenych
vredmi Zaludka, pretoze prekysluje
zaludok a poskodzuje crevnu sliznicu.

Séalka silnej kdvy (aj bez kofeinu) znizuje
v organizme hladinu vitaminu B; o0 50 %
a 0 40-60 % zhorsSuje vstrebavanie
zeleza. Mnohé vyskumné prace uvadzaju,
ze Casté pitie kdvy modze spdsobit vznik
rakoviny podzaludkovej zlazy (pankreas)
a anémie (malokrvnost).

Clovek pocituje Unavu ako signal
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organizmu  pozadujuceho  odpocinok.
A namiesto toho, aby si na chvilu lahol
a uvolnil sa, vypije kavu, ¢im ,vybicuje"
mozog, srdce a nervy k dalSej cinnosti.
Sustavné prehliadanie varovnych signalov
organizmu mobze niekedy viest az
k nervovému  zruteniu a  ku vzniku
psychosomatickych ochoreni.

Limonady, chito, kofola, kokakola,
pepsikola, tonic water atd’.
sU nezdravé jednak pre obsah Skodlivych
konzervacnych, aromatickych a farbiacich
latok a jednak pre velmi vysoky obsah
cukru (az 25 g, €o sa rovna asi 420 kJ).

Dzasy v plechoviciach aj v poharoch
maju zanedbatelnd biologickd hodnotu.
Znacne  prevazuje  Skodlivost  ich
potravinarskych prisad. Navyse, dzusy
v plechoviciach obsahuju tazké kovy,
ktoré narusuju krvotvorbu v kostnej
dreni. Su velmi nevhodné pre obéznych
ludi z hladiska vysokého energetického
prijmu, ktory dosahuje z 0,5 1 dzusu asi
1000 k3.

Cerstvé ovocné a zeleninové stavy,
pripravené na elektrickej odstredivke
a skonzumované ihned”  po priprave,
sU mimoriadne zdravé pre velky obsah
aktivnych enzymov, vitaminov a dalSich

termolabilnych latok, nerastnych Iatok,
stopovych prvkov, prirodnych farbiv,
organickych kyselin, prirodnych
aromatickych latok, esencialnych
aminokyselin  a cukrov. Vitamin C,
karotén a flavonoidy sa uz vedecky
bezpecne dokazali ako

protirakovinotvorné latky (lit. 90). Tieto
Cerstvé ndapoje nam umoznuju ziskat
velké mnozstvo zivin zovocia a
zo zeleniny z takého mnoZstva suroviny,
ktoré by sme normalne nezjedli. Stavy
by sme  mali pit  navySse  popri
konzumovani surovej zeleniny a ovocia.

Aké mnozstvo Stiav  je zdravotne
prospesné ? Denne asi 0,51 z mrkvy,
0,2 | zo zeleru, 0,2 1 zo zemiakov, 0,2 1
z kapusty, 0,1 |z cvikly, 0,051
z petrzlenu, 0,01 1 z ciernej redkovky,
0,051 zcibule, 0,021 zcesnaku atd.



(Prirodzene, tosu odporucané denné
davky z jednotlivych druhov zeleniny;
to neznamend, ze véetky musime vypit
v jednom dni.) Riedime len ostré stavy.
Celkové mnozstvo vypitej zeleninovej
Stavy by nemalo prekrocit za def 1 liter,
ovocnej sStavy 0,5 az |liter. Stavy
zovocia astavy zo zeleniny  vSak
nemieSame; medzi pitim zeleninovych
a ovocnych stiav by sa mal dodrzat
casovy odstup asi 4 hodiny.

Stavy su velmi vhodné pre deti, najma
pre malokrvné, slabé a po chorobe. Deti
by mali konzumovat priblizne polovicne
davky dospelych. Stavy nesmieme
skladovat. Musime ich pripravovat
bezprostredne pred pozitim, vzdy cCerstvé.

Podla popredného dietoléga dr. Wokkera,

ktory napisal cely rad publikacii
o zeleninovych, ovocnych a bylinnych
$tavach, netreba sa obdvat rezidui

v Stavach, pretoze tak dusi¢nany, ako
aj tazké kovy a zvysky biocidov zostavaju
viazané na vlakninu a do stavy
sa nedostavaju.

plnené
flias,

Mineralne vody nesladenég,
v prirodnom stave do sklenych

velmi prospievaju zdraviu pre vysoky
obsah  nerastnych latok, stopovych
prvkov a rozli¢nych zlucenin.

Odporuc¢ame pit ich casto a striedat
jednotlivé druhy. Mnohé z nich su liecivé.
Indikacie a kontraindikacie su vyznacené
na etikete.

rozdelit
Navykové
aich pitie

Bylinné caje mozno
na navykové a nenavykové.
su Specializované, liecCivé

je Casove obmedzené (spravidla
na 2 mesiace), ¢o by mal urdit lekar
(hrozi nebezpecenstvo navyku). Niektoré
byliny suU jedovaté a patria len do ruk
lekarov. Navyk nehrozi pri cajoch
urcenych na beznu kazdodennu
konzumaciu. Medzi ne patri detsky caj,
¢aj zrumanceka pravého, zo zihlavy
(prhlavy) dvojdomej, z podbelu lieivého,
zo slezu lesného, z medovky lekarskej,
maty piepornej, z mladych listov jahody
obycCajnej (divorastice lesné jahody),
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z ostruziny krovitej, zo Sipok, z repika
lekarskeho atd. Ajtieto caje su liecCivé
a mali by sme ich striedat. Dodavaju telu

mnozstvo prospesnych latok
a neposkodzuju organizmus. Mnohé
z nich obsahuju velké mnozstvo

flavonoidov - latok zabrafujlucich Gcinku
rakovinotvornych latok. VsSetky uvedené
c¢aje sa v mnozstve 1 polievkovej lyzice
zaleju 1/4 litrom vriacej vody a nechaju
sa lthovat 15 minut. Piju sa vzdy cerstvo
pripravené.

Cistda voda tvori asi 65 % hmotnosti
Cloveka; je nevyhnutna pre vadsinu
chemickych procesov v organizme.
Vacsina zivin  je rozpustna vo vode;
dostavaju sa do krvi, ktora ,omyva"
vSetky bunky v tele, prindsa im potrebny
kyslik a prislusné vyzivné latky. Kto
vnutorne ,vysychd", predcasne starne.
Preto by sme mali denne vypit 6-8
poharov Cistej vody. (Makrobioticka diéta
velmi obmedzuje privod tekutin,
¢o zapricinuje hromadenie toxickych latok
v organizme, poskodzovanie  obliciek
a dalSich organov.) Ak pijeme , mestsku"
vodu, nechajme ju 12-24 hodin odstat,
aby z nej vyprchal chlér. Podla moZnosti
¢o najtastejsSie pime pramenistu vodu.

Telo vstrebava vodu a mineralie
aj pokozkou. Preto je velmi zdravé
kupanie v mori, ale bez nadmerného
opalovania. Aksi more nemobzeme
dozic¢it, priddvajme sido kupela aspon
morsku sol, pretoze obsahuje 50 druhov
nerastnych latok a stopovych prvkov.
Morskou solou mdézeme solit aj pokrmy.

Alkoholické napoje. Vela ludi
sa nazdava, ze ,par" piv alebo pohar vina
nezaskodi. Ide vSak o omyl. Zistilo sa,
Ze aj malé davky alkoholu poskodzuju
mMozgoveé tkanivo a mdzu byt
aj mutagénom. Alkohol pésobi aj ako
promotor pri vzniku rakoviny. Napriklad
zhorSuje ucinky fajcenia, chemikalii
a pod. Kto chce mat cistd a jasnu hlavuy,
chce sa uchrénit od cirhdzy peéene a
od rakoviny, nebude pit alkohol ani
~Ppo troskach".



mali pit  zohriate
tela. Studené aj horuce
zhorSuju travenie. Pri piti tekutiny
~prevalujme" v Ustach a prehitajme ich
v malych duskoch. Pahltnost v jedeni aj

v piti Skodi.

Napoje
na teplotu

by sme

Niektoré zahrani¢né vedecké progndzy
predpokladaji, ze ak bude znedistovanie
zivotného prostredia postupovat dnesSnym
tempom aj nadalej, rok 2025 preziju iba
najsilnejsi alebo najodolnejsi jedinci.
Na prezitie Cloveka je - okrem iného -
potrebna aj aplikacia uvadzanych
vyzivovych odporucani v kazdodennom
zivote. Ak budete mat moznost, navstivte

v zahranici cintoriny vegetarianov
a veganov. Malokto z nich sa nedozil
devatdesiatky.

(13)

AKO PREBIEHA TRAVENIE
ALEBO JEDZME SPRAVNE
KOMBINOVANE
POTRAVINY

[Tuto cast spracoval RNDr. Pavel Stratil
podla popularneho knizného vykladu dr.
Herberta M. Sheltona o kombinaciach
potravin (,Food combining made easy"),
vydaného jeho skolou (Dr. Shelton's
health school, San Antonio, Texas, USA
1975). Odroku 1951 kniha dosiahla
v roku 1975 27. vydanie. Autor venoval
vyse 40 rokov studiu dietetiky. Viac nez
31 rokov lieCil velky pocet ludi, riadil
stravovanie a starostlivost o tisice [ludi
z celych Spojenych Statov, Kanady a z
mnohych dalsich krajin. ]

Travenie je enzymaticky proces. Okrem
travenia potravy traviacimi enzymami
moze prebiehat jej rozkladanie
bakteridlnymi enzymami, Cize kvasenim.
Ide o dva celkom rozdielne procesy. Kym
pri traveni potravy traviacimi enzymami
vznikaju jednoduché ziviny vyuzitelné
telovymi bunkami, pri jej rozkladani
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bakteridalnymi enzymami (kvasenie,
hnitie) vznikaju jednoduché aj zlozité
zluCeniny pre telové bunky nevhodné,

ba niekedy aj skodlivé. Pri zahnivani
bielkovin (putrefakcii) v Crevach
prebiehajucim posobenim baktérii

vznikaju toxické latky.

Kazdy traviaci enzym je Specificky, t. j.
posobi len najednu skupinu zloziek
potravy (napr. jeden na polysacharid, iny
na bielkoviny a dalSi na tuky), pripadne
je Specificky len na urcitd latku (napr.
kazdy cukor vyzaduje na Stiepenie
Specificky enzym).

V Ustach sastrava kusanim rozmeli
na malé Ciastocky a zmiesa sa so slinami;
v Ustach sa zacina iba travenie Skrobov.
Sliny su alkalicka tekutina obsahujlca
enzym ptyalin, ktory Stiepi Skroby
na maltézu. Tu aZz v Crevach Stiepi enzym
na dextrozu. Skrob vSak moze byt Stie-
peny aj pankreatickym enzymom
amylazou na maltézu a achrodextrin. Pri
konzumovani cukrov sa uvolfiuje vela
slin, ale bez ptyalinu. Ptyalin
sa neprodukuje ani pri konzumovani
masa, tuku a mokrého Skrobu. Nicia
ho uz aj slabé kyseliny a silna alkalicka
reakcia.

Zaludo¢na $tava ma pH (jednotka kyslosti
alebo zasaditosti roztokov, tekutin)
od neutralnej reakcie az po silne kyslu,
podla charakteru konzumovanej potravy.
Obsahuje tri enzymy: pepsin, ktory
posobi na proteiny, lipazu, ktora mierne
posobi na tuky, arenin, ktory zraza
bielkoviny z mlieka.

Pepsin Stiepi vsetky bielkoviny. Trypsin,

ktory je v Crevnych a pankreatickych
$tavach, neposobi na komplexné
proteiny, ale len na st|epy bielkovin
vzniknuté poOsobenim pepsinu, t. j.

peptidy a polypeptidy, ktoré dalej Stiepi

na aminokyseliny. Pepsin pdsobi iba
v kyslom prostredi a ni¢i ho alkalické
prostredie. Nizka teplota spomaluje
az Uplne zastavuje jeho poOsobenie.

Alkohol tento enzym zraza.



V stene zaludka je priblizne 5 miliénov
mikroskopickych zliazok, ktoré produkuju
traviace Stavy v styku s potravou podla
jej zlozenia. ZloZenie produkovanych
Stiav sa meni podla postupu travenia.

SPRAVNE A NESPRAVNE
KOMBINACIE POTRAVIN

1. KOMBINACIA KYSELINA - SKROB

uz slabé kyseliny (ocot,
kyselina Stavelovd, kyselina rajciakov,
pomarancov, citrénov, kyslych jabik,
0,003% HC1 a pod. zastavia travenie
Skrobov ptyalinom).

Ptyalin nicia

Prvé pravidlo: Pri jednom jedeni
nekombinujte naraz kyslé

a Skrobnaté potraviny !

2. KOMBINACIA
SKROB

BIELKOVINA -

Zaludoénd sliznica vylucuje iné traviace
stavy, ak jeme Skrobnatu potravu, a iné
pri jedeni bielkovinovej potravy. Kazda
potrava vyvolava Specifickl aktivitu
traviacich zliaz. Ak jeme chlieb, vylucuje
sa neutralna S$tava, a az ked je Skrob
straveny (asi za 2 hodiny), zacina
sa vylucéovat kyselina solnd na travenie
bielkovin. Ak jeme  sudasne  maso
a chlieb, namiesto neutradlnej Stavy
sa ihned” vylucuje silne kysla stava
a travenie Skrobu sa zastavuje. Ak jeme
najprv  bielkovinu a potom Skrobnatu
potravinu, nastava travenie bielkovin
v nizSej casti zalddka (v tzv. funde)
a sucasne sa vo vySSej Casti zaludka travi
Skrob. Masozravé zvieratd nemiesaju
dovedna Skroby a bielkoviny.

Druhé pravidlo: Pri jednom jedeni
nekombinujte naraz bielkoviny a
Skrobnaté potraviny !
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3. KOMBINACIA
BIELKOVINA

BIELKOVINA-

Kazda bielkovinova potrava vyzaduje iné
podmienky travenia. Napriklad mlieko
vyzaduje najnizsiu kyslost v poslednej
hodine travenia, maéaso v prvej hodine
travenia a vajcia zasa v inom case nez
mlieko a maso. Preto nekombinujme
maso a vajcia, maso a syry, vajcia
a mlieko, maso a orechy, vajcia a orechy
a pod.

Tretie pravidlo: Pri jednom jedeni
jedzte vzdy iba jednu koncentrovani
bielkovinov( potravu !

4. KOMBINACIA
BIELKOVINA

KYSELINA -

Komplexné bielkoviny Stiepi pepsin, ktory
posobi iba v kyslom prostredi. Pri
pozivani bielkovin je Zalido¢na stava
kysla. Kysla potrava inhibuje Zaludocné
$tavy a tak porusuje travenie bielkovin.
Kyslé lieky a ovocie porusuju pepsin
alebo sekréciu zaludocnych Stiav. Tym
sa zastavi travenie a zacina
sa zahnivame. Pepsin vSak nici
aj nadbytocna kyslost zaludka
(hyperacidita). Citronova Stava alebo ocot
v zeleninovych Salatoch narusuju travenie
bielkovin.

Stvrté pravidlo: Pri jednom jedeni
nekombinujte naraz bielkovinové a
kyslé potraviny !

5. KOMBINACIA TUK - BIELKOVINA

Tuk ma vyrazny inhibi¢ny vplyv
na sekréciu zalidoc¢nych stiav. Pritomnost
tuku v potrave znizuje chutovl stimulaciu
vylucovania zaludocnych Stiav a znizuje
ich chemicku sekréciu a aktivitu. Znizuje
mnozstvo pepsinu  a kyseliny solhej
produkovanych  do Zalido¢nej  Stavy
a znizuje zaludocnu tonizaciu az o 30 %.
Tento inhibi¢ny efekt moze trvat dve
aj viac hodin. Tuk by sme teda nemali
pozivat s bielkovinovou potravou. Tie
potraviny, ktoré obsahuju tuk, ako napr.



orechy, syr alebo mlieko, vyzaduju dlhsi
c¢as na travenie nez bielkoviny bez tuku.
Zelenina znizuje inhibicny vplyv tuku.
Preto by sa mala konzumovat s jedlami
obsahujucimi tuk a bielkovinu.

Piate pravidlo:
nekombinujte
bielkoviny !

Pri jednom jedeni
naraz tuky a

6. KOMBINACIA CUKOR -
BIELKOVINA

VSetky cukry (repny, sirup, sladké ovocie,
med, sladkosti a pod.) maju inhibi¢ny
efekt na vylucovanie zalido¢nych Stiav a
na mobilitu (pohyby) zaludka. Jedenie
sladkosti znizuje chut na jedlo. Cukor
pozivany spolu s bielkovinou brani
traveniu bielkovin. Cukry sa netravia
v Ustach a zZaludku, ale v c¢reve. Ak sa
travia len samotné cukry, nezdrzuju
sa dlho v zaludku a Coskoro prechadzaju
do Criev. Ak cukry jeme s inymi
potravinami, napr. so Skrobmi alebo
s bielkovinami, v zalddku  sa zdrzuju
dlhSie a oddaluju travenie ostatnych
potravin. Kym cakaju v zaludku
na stravenie bielkovin a skroboyv,
podliehaju kvaseniu.

Sieste pravidlo: Pri jednom jedeni
nekombinujte naraz cukry a
bielkoviny !

7. KOMBINACIA CUKOR - SKROB

Skrob sa zadina travit v ustach a
za vhodnych podmienok jeho travenie
isty cdas pokracuje v zaludku. Cukry
sa travia len v tenkom Cdcreve. Samotné
cukry Coskoro postupuju  zo zZaludka
do Criev. No ak ich konzumujeme s inou
potravou, isty c¢as zostavaju v zaludku,
kde nastava ich kyslé kvasenie. Cukor
pridany do akéhokolvek jedla spdsobuje
v zaludku kvasenie. Pri jedeni Skrobnatej
potraviny s cukrom sa vylucuje malo slin
a sliny su bez ptyalinu; takze Skroby
sa netravia. Zmes  Skrobu a cukru
spbsobuje kvasenie.

57

Siedme pravidlo: Pri jednom jedeni
nekombinujte naraz skroby a cukry !

NORMALNE TRAVENIE POTRAVY

Pri normalnych fyziologickych pomeroch

v Creve sa nerozmnozuju hnilobné
baktérie. Pri nespravnej kombinacii
potravin sa vSak mnozia. Odburavaju

bielkoviny aj na aminokyseliny, ale tiez
ich dalej premienaju naindol, skatol,
fenol, krezol, kyselinu fenylpropiénovdu,
fenyloctovl, na mastné kyseliny, kysli¢nik
uhli¢ity, vodik, metan, sirovodik a pod.
Mnohé z tychto produktov odchadzaju
stolicou, iné sa CiastoCne absorbuju
a potom vylucuju mocom. Hnilobné
baktérie vytvaraju aj viac alebo menej
toxické latky patriace do skupiny aminov.

Hoci su kvasné a hnilobné procesy u ludi
velmi obvyklé, nie sU normalne.
NajcastejSie ich spdsobuje prejedanie,
konzumovanie nekvalitnych  bielkovin
alebo ich nadbytok, nespravne
kombinovanie potravin, jedenie pri
fyzickych alebo emocnych stresovych
stavoch (Unava, strach, obava, Uzkost,
bolest, horuc¢ka, zapaly a pod.), ktoré
spomaluju alebo znemoznuju travenie.

Hnilobne zapachajluca riedka alebo tuha
stolica (normalna stolica ma byt
sformovana a makka), vela plynov,
kolitida, hemoroidy, krvacanie do stolice,
velka spotreba toaletného papiera a pod.
- tosu vysledky hnilobnych procesov,
hoci sa dnes povazuju za normalne.
Su vSak ludia, ktorych stravovacie
zvyklosti nevyvolavaju pachnucu stolicu
a plynatost - napriklad vegetariani
a vegani.

Krv ma dostavat zo zazivacieho traktu
vodu, aminokyseliny, mastné kyseliny,
glycerol, monosacharidy, nerastné latky
a vitaminy. Nemd dostavat alkohol,
kyselinu octovu, ptomainy, vodik, sirniky
a pod., ktoré vznikaju pri kvaseni a hniti.
Zo zazivacej sustavy maju prichadzat
Ziviny, a nie jedy.



Pri normalnom traveni sa polysacharidy
Stiepia na jednoduché cukry, ktoré sliuzia

ako Zivina. Ak prechadzajiu kvasnym
procesom, vznikda kyslicnik  uhlidity,
kyselina octova a alkohol, co su
nefyziologické latky - jedy. Bielkoviny
sa pri normalnom traveni  Stiepia

na aminokyseliny - Ziviny. Pri hnilobnych
procesoch sa menia na ptomainy
a leukomainy, Co su jedy. Potrava sa teda
musi travit, nie hnit.

Stupen hnilobnych procesov v Creve
mozno  zistit koncentraciou indoxyl-
sulfatu a skatoxyl-sulfatu. (Indol a skatol
po absorbovani oxiduju na indoxyl
a skatoxyl azluéuju sa s kyselinou
sirovou.)

procesy Vv Crevach
spbsobuju  zapachajuci dych, tuhd
a zapachajucu stolicu a naduvanie.
Konzumovanie cdcierneho korenia, octu,
alkoholu ainych Iatok, ktoré brzdia
priaznivobakteridlne travenie, podporuje
tieto procesy. Jednou z najhlavnejsich
pric¢in zlého travenia je jedenie nevhodne
kombinovanych  potravin.  Potvrdzuje
to skutocnost, Ze jedenim spravne
kombinovanych potravin sa Clovek zbavi
zazivacich tazkosti, pravda, ak nemaju
zavaznejsi, chorobny charakter.

Hnilobné a kvasné

Teraz si akiste kazdy zakonite polozi

otdzku: Teda co vlastne jest ? Chceme
vSak pripomenut, Ze uvedeny navod
na kombinacie potravin jelen idedlom,

ku ktorému by sme sa mali

priblizit. U kazdého nemozno stravovacie
navyky ,lamat cez koleno" zo diia na den.
Nespravne navyky treba odbulravat krok
za krokom. Preto ani niektoré z receptov
obsiahnutych v knihe nie su z hladiska
kombinacie potravin najidealnejsie.
Su vsSak urcené pre zaciatoCnikov a maju
sltzit aj ako indpirdcia pre vlastnu
fantaziu. Zopakujme siteda nevhodné

(Skodlivé) a vhodné kombinacie potravin.
Nevhodné kombinacie:
ovocie + zelenina
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bielkoviny + Skroby
bielkoviny + sacharidy
bielkoviny + bielkoviny
bielkoviny + tuky

tuky + sacharidy

sacharidy + ovocie

sladké ovocie + kyslé ovocie

Vhodné kombinacie:

bielkoviny (strukoviny, semend, orechy)
+ listova a korenova zelenina

sacharidy (obilniny) + zelenina

samotné ovocie, ale len kyslé s kyslym
a sladké so sladkym

tuky + zelenina

tuky + ovocie

zelenina + zelenina

(14)

KYSELINOTVORNOST
A ZASADOTVORNOST
POTRAVIN (séasti podl'a
RNDr. Ing. Pavia Stratila)

Jednou z podmienok zachovania
Zivotaschopnosti ludského tela
je udrziavanie  urcitej acido-bazickej
(kyselino-zasaditej) rovnovahy. Moznost
pripustnej zmeny tejto  rovnovahy
je velmi mald. Reakcia krvi musi byt
medzi 7,32 az 7,42 pH, Co sa velmi blizi
neutralnosti. Krv ma byt teda velmi lahko
zasadita. Na udrziavanie tejto rovnovahy

ma telo niekolko mechanizmov.

Konzumovanim stravy zlozenej
z nevhodnych potravin a v nevhodnych
mnozstvach moézeme tuto rovnovahu
nebezpeclne narusat vychylovanim
do kyslej oblasti; organizmus ju potom
len s namahou udrziava (napr.
odburavanim zdasaditych prvkov, C(Cize
vapnika a horcika z kosti). Vychylovanie
smerom ku kyslej reakcii, cize
prekyslovanie organizmu, je velmi
Skodlivé adnes uludi velmi Ccasté.
Prekyslovanie sposobuje postupné

poskodzovanie organov, pocit Unavy,



depresie a prispieva k vzniku mnohych
chordb.

Kyseliny sitelo vyraba  ustavi¢ne.
Svalovou namahou sa vytvara kyselina
mliecna. Ak je namaha mierna,
organizmus staci tuto kyselinu
neutralizovat. Ak je namaha prilis velka,
nastava prekyslenie svalov, pripadne
celého organizmu, ¢o mOze spoOsobit
azsmrt (napr. usStvanie zveri, koni,

maratonskeho bezca a pod.).

Pri sedavom zamestnani sa telo okysluje
a po 5 hodinach prace v uzavretej
miestnosti m6ze pH mocu klesnut zo 7,5
az na 5. Pohybom na cerstvom vzduchu
sa krv dobre prekyslici, niektoré
organické kyseliny  sa zmetabolizuju
na kysli¢nik uhliCity, a tym sa vydychaju.
Obnovi sa neutralne pH mocu aj tkaniv,
zmizne pocit Unavy a zlepsi sa aj celkova
nalada Cloveka.

Na udrzovanie spravnej acidobazickej
rovnovahy je dolezity spravny pomer
kyselinotvor-nych a zasadotvornych
potravin v strave. Zo stravy ma byt krv
plynule zdsobovana zasaditymi prvkami
na neutralizaciu vSetkych kyslych
toxickych odpadov z metabolizmu.
Vzniknuté kyseliny, ktoré sa neokysli¢uju
az na vodu a C0,, viazu zasady. Preto
ma byt strava vzdy lahko zasadotvorna.
Ak obsahuje vela kyselinotvornych
potravin, organizmus je nuteny dcerpat
zasadité prvky zo zubov a z chrbtice.
Nadbytok zasadotvornych potravin
nepdsobi nepriaznivo a zasadité prvky
sa postupuju zasadomilnym Zlazam
(pecen, podzaludkova zlaza, Creva). Tieto
Zlazy vylucuju velké mnozstvo zasaditych
Stiav. Pecen vytvara 0,5 az 1 liter ZICe s
pH 7,6, podzaludkova Zlaza 1 az 2 litre
a Creva 1 liter traviacich stiav denne. Vela
kyselin sa vyluCuje aj stolicou a pokozkou
pri poteni. Prekyslenie (acidéza) je pre
nas organizmus najnebezpecnejsie.
Na odstrafiovani prekyslenia
sa zUCastnuje niekolko organov. Su to
predovSetkym pllUca, ktoré ustavicne
(vodne iv noci) vyluCuju kyslicnik
uhli¢ity, ktory vznikd pri. mnohych
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metabolickych procesoch v tele.
Vo vodnom prostredi predstavuje slabu
kyselinu. Cinnost plic mdzeme velmi
podporit pohybom na ¢erstvom vzduchu.

Vtom spocCiva jeho velky vyznam
a nevyhnutnost pre zdravie a pocit
sviezosti.

Druhym organom, ktory vylucuje vela
kyselin, su obli¢ky. Ich ¢innost podporuje

aj pohyb, najma taky, pri ktorom
dochadza k stahovaniu brucha atym
k mechanickej masazi obli¢iek. Ich

funkciu stimuluje aj pitie dostatku tekutin
v malych mnozstvach v priebehu dna.
Cinnost obli¢iek velmi dobre stimuluje
tepld voda scitronom. Oblicky maju
dolezitu ulohu pri udrziavani
acidobazickej rovnovahy tela.

Tretim organom zucastiujucim sa na
odstranovani kyselin je pokozka. Jeto
najvacsi organ cloveka. Vylucovanie

kyselin pokoZkou prebieha potenim. Pre
zdravie je prospesné, ak sa kazdy den
snazime dobre sa zapotit (kratky beh,
telesné cvicenie, praca alebo ina fyzicka
namaha, sauna). Pri poteni pokozka
vyluCuje aj mnohé iné skodlivé latky
z tela (Skodlivé tazké kovy, chlorid sodny
ai.).

DOlezitym organom vylucujiucim vela
kyselin jeaj hrubé Ccrevo, ktoré ich
vyluCuje do stolice. Ak vsSetky tieto

orgdny nestacia odstranit nadbytocné
kyseliny, organizmus pouzije aj ostatné
vychody ztela akyselin sa zbavuje
rozlicnymi vytokmi a vyrazkami. To vSak
nie je zZiaduce.

Ak ani vSetky protikyselinové
mechanizmy organizmu nestacia
neutralizovat  aciddzu, telo uklada

nadbytoc¢né kyseliny vo forme zlucenin
tam, kde co najmenej Skodia tkanivam.
To vS8ak modze viest k vzniku ochoreni,

ako dna, oblickové a zICové kamene,
svalovy a klbovy reumatizmus.  Pri
dlhodobom prekyslovani organizmu

sa vycerpavaju rezervy zasad v tkanivach
a nastava demineralizacia kosti.
Vycerpavaju sa rezervy vapnika, horcika,



draslika a sodika. Metabolické reakcie
potom prebiehaju v tkanivach velmi zle

a organizmus  je nachylny  na mnohé
choroby (infekéné a degenerativne
ochorenia, rakovina). Odvapnenie

spdsobuje kazivost zubov a poérovitost
kosti. Tepny a zily postupne stracaju
elastickost, zostavaju krehké a lahko
praskaju. Moézu vzniknut kréové zily
(vznik kréovych zil v Case tehotenstva
a dojCenia pri velkom vydaji zasaditych
prvkov). Organizmus sa stava nachylny
na choroby a uz aj maly napor chladu,
ktory by mal byt bez nasledkov alebo
by sa mal obmedzit na banalnu nadchu,
prechadza do tazkého ochorenia.

Strava sposobuje tela

z niekolkych pricin:

prekyslovanie

1. Nedostatocné prezutie potravy
spOsobuje  kyselinotvorné fermentacie
v Crevach, a to aj pri jedeni najlepSich
potravin. Pri kvasnych procesoch vznikaju
kyslé  produkty odcCerpavajuce telu
zasadité latky.

2. Nadvyziva pretazuje organizmus.
Kazdy gram potravy navysSe vyzaduje pri
metabolickych procesoch zasadité prvky.

Nadmerny pocit hladu tlmia najma
potraviny obsahujuce komplexné
polysacharidy (Skroby sprevadzané
vlakninou, vitaminmi a nerastnymi
latkami) - obilniny, zelenina a ovocie,

ktoré vyzaduju dobré prezutie.

3. Privadzanie prilis malo tekutin
do organizmu. Je lepsie pit o cosi viac,

nez malo. Nepo-citovanie smadu este
nesved¢i o dostatku tekutin. Pravda,
ak prijimame  vela tekutin v jedle,
¢o byva najma pri prirodzenych
a nerafinovanych  potravinach, potom
uz nemusime  prijimat tolko tekutin

vo forme napojov (vody).

4. Pomer kyselinotvornych
a zasadotvornych potravin v jedle.
Ak je v potrave vela kyse-linotvornych

latok, telo ich nemO6ze jednoducho
vyl(cit, ale musi ich neutralizovat
zasadami, ktoré berie zo zasob, ¢im
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sa vyCerpava. Hlavné zasadotvorné prvky
v tele su vapnik, draslik, sodik, horcik
a zelezo (dovedna asi 2,24 % telesnej
hmotnosti). Naopak, nadbytku zasad
v potrave sa zbavuje bez akychkolvek
problémov. Zdalo by sa teda, ze najlepsie
by bolo jest iba zdsadotvorné potraviny.
To by vSak bol prehnany zaver. Nase telo
potrebuje aj kyselinotvorné potraviny,
pretoze mu dodavaju velmi cenné ziviny
(napr. obilniny), a takisto aj mnohé kyslé
zlu€eniny (napr. kyselina fosforecna,
niektoré zluceniny siry, dusika a chloridy)
su velmi délezité a nepostradatelné pre
Zivotné procesy v tele.

Treba poznamenat, Ze slovny pojem
kyselinotvornost alebo zasadotvornost
sa nezhoduje automaticky s chutou
potraviny, lez vyjadruje fyziologické
posobenie potraviny na organizmus
po metabolizovani potraviny. V podstate
zodpoveda prevahe kyslych  alebo
zasaditych prvkov. Napriklad citréon chuti
silne kyslo, a pritom je zasadotvorny,
pretoze jeho kyslost spésobuji organické
kyseliny. Tie sa v procese metabolizmu
premenia na kyslicnik uhlicity, ktory
sa vydychuje, takze prevladne reakcia
zasaditych prvkov. Naopak, bielkoviny
nemaju kysld chut, ale metabolicky
sa premienaju na aminokyseliny, ktoré,
ak je ich nadbytok a nie su vyuzité
na tvorbu telovych bielkovin, od¢erpavaju
zasadité prvky na ich neutralizaciu.

Jednotlivé potraviny mbzeme rozdelit
do troch zakladnych skupin: 1.
kyselinotvorné, 2. zasadotvorné, 3.
neutralne (acidobazicky vyvazené) - pozri
prehlad.

Zdalo by sa, Zeby teda stacilo mat
v jedle polovicu kyselinotvornych
a polovicu zasadotvornych potravin, ¢im
by sa v tele zabezpecovala acidobazicka
rovnovaha. Lenze acidoba-zicka
rovhovaha sa musi tykat vnuatorného
prostredia, teda krvi, ktord ma byt lahko
zasadita. KedZe v tele sa ustavicne
vytvara mnozstvo kyslych odpadovych
latok, na zamedzenie vzniku acidézy
(prekyslenia) je potrebné, aby



zasadotvorné potraviny prevazovali (malo

by ich byt asi 80 %). Tuto prevahu
zabezpeli dostatok surovej zeleniny
a ovocia v strave. Ovocie by malo
prevazovat pri  rafajkach. Na obed

by sme mali mat ovocie alebo zeleninu
s kyselino-tvornymi, slabo
kyselinotvornymi alebo zasadotvornymi
potravinami. Pri veceri by mala
prevazovat zelenina, najméa Salaty.
Obilniny, bielkovinové potraviny, tuky
a sladidld pozivajme striedmo. Ovocie
pomaha produkovat traviace Stavy, ktoré
podporuju dobré vylucovanie traveniny
z tela. Bielkoviny, cukry, Skroby a tuky
zanechavaju kyslu reakciu.

Zelenina je zasadotvorna iba v surovom
stave. Varenim sa niCia bunkové steny,
ucinné

latky difundujui, miesia sa a vytvaraju
nerozpustné zluceniny, ktoré bez uzitku
vychadzaju ztela. Dokladom toho
je varenim zmenend chut zeleniny.
Napriklad surova mrkva je chutna, kym
varenl musime ochucovat.

Ak je jedno jedlo celé kyselinotvornég,
dalSie dve az tri jedld by mali byt celé
zasadotvorné.

Acidobazickd rovnovahu v tele ovplyviuju

aj emocie a konanie Cloveka.
Zasadotvorne posobia: odpocinok,
spanok, cviCenie, pobyt na cerstvom
vzduchu, radost, smiech, priatelsky

rozhovor, zaluby, srdeény vztah k ludom.
Kyselinotvorne posobia: obavy, strach,
hnev, nenavist, zloba, sebectvo,
ohovaranie, klebetnost.

Harmonicka kombinacia zasadotvornych
a kyselinotvornych potravin v pomere 80:
20 jena udrzanie dobrého zdravia
najbezpecnejsi spbsob stravovania. Pri
posudzovani kvality jednotlivych jedal
a jedalneho listka toto hladisko je jednym
z najdodlezitejsich ukazovatelov ich
prospesnosti.
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(Tab. 26) ROZDELENIE POTBAVfN
NA KYSELINOTVORNE
A ZASADOTVORNE

Potravina % kyslé | % zasadité
zlozky zlozky
hovadzie maso 70 30
telacie maso 73 27
bravéové maso 75 25
vajcia 72 28
mlieko 47 53
maslo 54 46
biely chlieb 72 28
psenic¢na muka 52 48
zemiaky 39 61
jablka 42 58
citrény 29 71
kalerab 43 57
zeler 32 68
cibula 34 66
fazulové struky 37 63
hrachové struky 52 48
Spargla 53 47
kel 43 57
karotka 29 71
karfiol 43 57
rajCiak 39 61
redkovka 29 71
hlavkovy sSalat 28 72
ruzickovy kel 51 49
uhorka 25 75
cvikla 32 68
Spenat 47 53
hlavkova kapusta 49 51

(Tab. 27) PREVAHA ZASAD (+) ALEBO
KYSELIN (-) V POTRAVINACH

Prevaha zasad
Potravina 100 g (+), kyselin (-
)
krv +5,47 mg
maso hovadzie stredne -8,06
tucné
maso hovadzie chudé -23,51
maso bravcové stredne -12,47
tucné
maso rybacie -14x
maso hydinové -24,32
vajcia -11x
bielok -8,27 -5x



Prevaha zasad Prevaha zasad
Potravina 100 g (+), kyselin (- Potravina 100 g (+), kyselin (-
) )

Zltok -51,83 -27x hrozienka +15,10 +23x
kravské mlieko +1,69 +2,4x pomarance +9,61
maslo -4,33 citrény +9,90 +5x
tvaroh -17,30 maliny +5,29
polotucny syr -4,50 banany +4,38 +5x
emental -17,49 hribiky +4,44
mast -4,43 kuriatka +4,46
pSenica -10x kakaovy prasok -4,79
pSeni¢na muka -2,66 cokolada -8,10
Sglisene viocky :3’1?(8 ~13x Poznamka: Udaje oznacené ,x" su
radna mika -16.49 f;odqoty podla Encyklopeqle vy,konnost/.
ryZa 3 1’ 8 -8x Udaje v prvom stlp_C/ su hodnoty
gGerny chlieb _1’2 01 -8x stanovene t/t_raC/ou - viac zodpovedaju
biely chlieb _10’99 12x v,g/yvu p,otravmy na organizmus. Hod/,‘ioty_
zemiaky +5 ’1 0 +7x su udgne % m/l///,troch 1-normalneJ_
kalerab + 5:99 kysglm,y_ alebo zasady spotre_bovanej
mrkva +9.54 +10x na titraciu popola zo 100 g potraviny.
zeler +8x Pri prekysleni organizmu, osteoporoze,
redkovka +6,05 osteomaldcii, péleni zahy, vytokoch
karfiol +3,04 +7x a vyrazkach mozno stav zlepsit pitim
cervena kapusta +2,20 stavy zmrkvy, zo zeleru, ztrochy
kel_v ) +0,19 petrzlenu a  zo surovych zdravych
ruzickovy kel -13,15 -10x zemiakov. Pri prekysleni sa odporuca
cvikla +11x uzivat aj pomleté vajcové Skrupiny.
Spargla +1x Z oboch stran umyté Skrupiny
hlavkovy Salat +14,12 +7x zo surovych vajec nechdme na plechu asi
Spenat +28,01 +13x na 10 minat vysu$it v mierne vyhriatej
rajCiaky +13,67 rare  (nesmU  zhnednut).  Zomleté
uhorky +31,50 na kdvovom mlynéeku na jemny prasok
cibula -1,09 ich uzivame raz denne pol hodiny pred
biela kapusta +4,02 rafajkami v davke pol ¢&ajovej lyZicky,
zrely hrach -3,41 pokvapkané citronovou &tavou. Prasok
zeleny hrasok -2,29 z vajcovych $krupin tvoria v organickom
fazula +24x stave hydrouhliéitan vapenaty a cely rad
SoSovica -17,80 mineralii a stopovych prvkov.
vlasske orechy -9,22 -19x Kontraindikacia: insuficiencia obliciek.
lieskové oriesky +2,08 +12x Bezné prostriedky proti acidéze nie
mandle +2,19 +0,4x st vhodné, pretoze obsahuju hlinik, ktory
jablka +1,38 +4x poskodzuje mozog, najmd pamat.
hrusky +3,26 Nevyhovujlca je aj séda bikarbdna.
slivky +5,80 +24x
marhule +4,79 Pre  nazornost uvddzame  tabulku
ceresne +2,66 niektorych kyselinotvornych a
datle +5,50 zasadotvornych potravin.
jahody +1,76 } . )
figy sugené +27,81 Kyselinotvorne  potraviny: = maso,
ribezle +1,10 sosovica syry, tvaroh, pas,terizovane,
hrozno +7,15 mlieko, vajcia, maslo, mast, obilniny,
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ruzickovy, kel, Spargla, zavaraniny,
cukor, sol, ocot, limonady, dzusy.

Zasadotvorné potraviny: séja, fazula,
lieskové  oriesky, mandle,  cerstvo
nadojené mlieko, jogurt, acidofilné
mlieko, zelenina, ovocie, jedlé gastany,
mlety kokos, mak, naklicenda pSenica,
slneCnica, agar (polysacharid, rosol
vyrobeny z morskych chaluh, pouzivany
aj v potravinarstve), drozdie, vacSina
bylinkovych Cajov, mineralne vody.

Za neutralne sa povazuju rastlinné oleje
a med.

Pri  niektorych potravinach sa Udaje
z rozlicnych pramenov trocha odlisuju.
Je to pravdepodobne spbdsobené inymi
podmienkami chovu C¢i pestovania (ina
péda, druhova skladba), nepresnostami
analyzy a pod. Vcelku sa vSak pramene
zhoduju.

Niektori vyzivari odmietaju toto delenie
potravin ako nevedecké. Vedecké tabulky
WHO/FAO, ktoré vydala firma CIBA
GEIGY AG v Bazileji roku 1977, vsak toto
delenie bezne pouzivaju.

(Tab. 28) TAKMER IDEALNE ZLOZENIE
DENNEJ STRAVY

Podl'a zasady:

80 % zasadotvornych potravin

20 % kyselinotvornych potravin
Prakticky to znamena denne zjest:
500 g surovej zeleniny a naklicenych
semien

500 g surového ovocia

150 g hrubozrnnych obilnin  (obilie,
pohanka, krupy, pseno) - upravenych,
chlieb, kasa, placky

150 g varenych strukovin alebo 20 g
orieSkov 50 g ostatné - tvaroh, jogurt,
mak, med

1 al1l/2 - 21tekutin - bylinkové caje,
mineralne vody, pramenista voda.
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Obr. 4:

Denny tanier

40 %a
surovi zelenina |
a nakli¢ene semena

5%
SUrove ovocie

\/
(Tab. 29)
Bielkoviny: priblizné
hodnoty
350 g zeleniny 79
150 g naklicenych semien 30g
500 g ovocia 5g
150 g obilnin 18 g
150 g varenych strukovin 30g
(sbja, fazula, Sosovica)
50 g tvarohu, maku a pod. 10 g
Bielkovin spolu asi 100 g

Ztoho jeasi 75 g plnohodnotnych
bielkovin s vyuzitelnostou 85-100.
Celkové mnozstvo bielkovin  vysoko

prekracuje najvyssiu odporucanu dennu
davku WHO/FAO - 60 g pre muzov a 56
g pre zeny.

(Tab. 30)

Tuky: priblizné

hodnoty
350 g zeleniny 249
150 g naklicenych semien 69
500 g ovocia 249
150 g obilnin 18 g
150 g strukovin ¢i orieSkov 30 g
50 g iného (tvaroh, mak, olej) 20 g
Tukov spolu asi 78 g

Toto mnozstvo prevazne nenasytenych
tukov zodpoveda poziadavkam WHO/FAO.



(Tab. 31)

Sacharidy: priblizné

hodnoty
350 g zeleniny 35g
150 g nakli¢enych semien 80g
500 g ovocia 75¢
150 g obilnin 101 g
150 g strukovin 80g

50 g ostatného (tvaroh, mak) 39

Sacharidov spolu asi 374 g

Aj toto mnozstvo sacharidov

je dostaCujuce. Aké mnozstvo energie
ziskame z uvedeného ,taniera™ ?

(Tab. 32)
Energia: priblizné
hodnoty

350 g zeleniny 0,95 MJ
150 g naklicenych semien 2,9
500 g ovocia 1,3
150 g obilnin 2,4
150 g varenych strukovin 2,3
(séja, fazula, SoSovica)
50 g iného (tvaroh, mak, olej) 1,9

Spolu
asi

11,75 MJ
(megajoulov) = 11 750 kJ

Toto mnozstvo ziskanej
zodpoveda tabulkami
odporuanému mnozstvu pre muzov
s hmotnostou 75 kg, vo veku 30-60
rokov, pri stredne tazkej praci. Autori
sa domnievaju, Ze pri dneSnom hojnom
vyskyte obezity ajtoto mnozZstvo telu
dodavanej energie je zbytocne velké.
Nasvedcuju tomu aj pokusy dr.
Satalovovej alebo bezkyne dr. Moorovej,
o ktorych hovorime v nasledujucej
kapitole ,Radiacia potravin".

energie
WHO/FAO

Pokial' ide o vitaminy, enzymy, nerastné
latky, stopové prvky a dalSie biologicky
aktivne latky, tento ,tanier" poskytne
viac nez dostatoné mnozstvo. Bezny
spbsob stravovania nemdze zabezpedit
potrebné mnozstvo tychto latok.

Z uvedenych vypoctov je zrejmé, Ze tato
strava nielenze pokryje, ale aj prevysuje
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vSetky potreby organizmu. Vypocet
sa vykonal na hmotnost jedlého podielu
v hotovych pokrmoch (nie na susinu)
podla tabuliek WHO/FAO vydanych firmou
CIBA GEIGY AG v Bazileji roku 1977.

(15)

RADIACIA POTRAVIN

Tato kapitola je velmi diskutabilng,
pretoze c¢ast vedcov radidciu potravin
uznava, cast ju popiera. Napriek tomu
sa nazdavame, ze mobze byt pre Citatela
uzitocna.

Predovsetkym treba zdbéraznit, ze nejde
o radioaktivitu, teda o zdraviu skodlivé
Ziarenie, ale o prirodzenu radiaciu
potravin, ktoru clovek potrebuje. Tato
radiacia (kmitanie v urcitej Casti spektra)
je velmi lahko meratelhd spektrometrom,
no jej pri¢ina nie je celkom objasnena
a existuju viaceré hypotézy. Jedna z nich
hovori o akomsi vineni - pohybe molekl
v cytoplazme vnutri bunky.

Aby sme si aspon trocha pribliZili vyznam
radiacie, pripomenme si, Ze jestvuje
Ziarenie kozmické a zemské, slnecné -
ultrafialové - infracervené, radioaktivne
a elektromagnetické Ziarenie, Ziarenie
prirodzenych potravin avela dalSich
ziareni, podla toho, o ktorl( Cast stupnice
ide.

Tato hypotéza hovori o prirodzenom
ziareni potravin, ktoré sa oznacovalo
starou jednotkou angstrom (A). Niektori
autori pouzivaju neutrdlnu arbitraznu
jednotku. Dnes sa pouziva jednotka
sUstavy SI 1 nm (nanometer, miliardina
metra) = 10 A.

Aj u Cloveka vraj mozno merat radiaciu.
Zdravy clovek vykazuje asi 620-700 nm,
chory pod 620. Ludsky organizmus
vyuziva aj radiaciu potravin. Vysoka
radiacia potravin je totiz vyznamnejsim
ukazovatelom kvality potravin, nez iba
delenie na bielkoviny, tuky a sacharidy.



Pri potravinach nestaci uvadzat iba obsah
ucinnych latok a energetickl hodnotu.

MUDr. Satalovovd, CSc, z moskovského

Ustavu neurochirurgie AV ZSSR
uskutocnila v spolupraci so VSezvazovym
Ustavom telesnej vychovy zaujimavy
pokus. Z obycajnych, vObec
netrénovanych ludi vytvorila
experimentalnu skupinu, ktora

asi 3 tyzdne prechadzala otuzovanim,
dychovymi cviCeniami, prirodnou stravou
a dynamickym  tréningom.  Kontrolnu
skupinu tvorili zasa skuseni aktivni
Sportovci. Obe skupiny mali pri rozdielnej
strave ubehndt 500 km za sedem dni,
pricom sa sledovala vykonnost, dalej
Ubytok hmotnosti a celkovy psychicky
a fyziologicky stav. Kym experimentalna
skupina dostavala iba cerstvu rastlinnd
potravu, obsahujucu len 28 g rastlinnych
bielkovin a predstavujucu 1200 kcal
denne, kontrolnd skupina trénovanych
Sportovcov  dostavala v potrave 190
g predovsetkym  zivociSnych  bielkovin
a 6000 kcal; ich stoly sa prehybali pod
mnozstvom masa ainych lahodok.
Teoreticky by sa teda dalo predpokladat,
ze experimentalna skupina musi za dva
dni zomriet od vycerpania. Cell trat vsak
absolvovala UspeSne v dobrej pohode
a nedosahovala také velké Ubytky
hmotnosti ako kontrolnda skupina. Tento
pokus sa zopakoval s inymi ludmi na trati
dlhej 450 km s rovnakymi vysledkami.

MUDr. Satalovova, CSc, tvrdi, Ze ludské
telo nie je iba pec na spalovanie kalérii,
ale Zetu pracuje vela vzajomnych
a dosial' nepoznanych véazieb. Velky
vyznam pripisuje chlorofylu, exogénnym
enzymom, radiacii a dalSim vplyvom.

Dalsi dokaz o nadradenosti vysokej
radiacie potravin nad joulami podala
znama americka bezkyna dr. Barbara

Moorova, ktora vo veku 56 rokov bezala
naprieC Spojenymi Statmi (5000 km) a
po cely cas jedla iba to, c¢osi cestou

odtrhla - byliny a ovocie. Je zname,
Zze himaldjski Hunzovia a Serpovia pri
horolezeckych vystupoch vynasaju

nesmierne tazké naklady a pritom jedia
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iba rastlinnu potravu.

Radiaciu potravin urcuje ich kvalita
a stupen spracovania. Pre nazornost ich
rozdelime do niekolkych kategorii:

1. Potraviny s najvysSou radiaciou
650-1000 nm

Do tejto kategorie patria duziny celkom

zrelych plodov ovocia, cerstvo
rozlusknuté orechy, vacsSina Ccerstvej
zeleniny, predovSetkym listovej,
naklicené semena (obilia, SoSovice,
slneCnice, sdje), celé obilné zrng,

do 3 tyzdriov stoceny, neupraveny med,
cerstvo nadojené mlieko, Cerstvo znesené
vajcia, Cerstvo pripravené bylinkové cCaje
a za studena lisovany olivovy
a slnecnicovy olej.

2. Potraviny s nizsou radiaciou 300-
650 nm

Patri sem ostatnd zelenina (najma
korenova), vylupané, dlhSie skladované
orechy, prezreté ovocie, mlieko 12 hodin
po nadojeni, med, dvoj- az trojdriové
vajcia, obycajné maslo, ostatné oleje,
strukoviny a maso do 6 hodin po zabiti
zvierata.

3. Potraviny s priemernou radiaciou
100-300 nm

Zaradujeme sem 10-15 dni staré vaijcia,
bezné konzumné mlieko, kavu, c¢aj,
cokoladu, zavaraniny, fermentované syry,
staru zeleninu, nedozreté ovocie a znova
zohrievané a skladované potraviny.

4. Tzv. ,mitve" potraviny vykazujlce
0-100 Nnm

Patria sem konzervy, maso, alkohol,
rafinovany (biely) cukor, biela muka,
rafinované potraviny, margariny a pod.

Z uvedeného prehladu vyplyva, ze
z hladiska zdravia potrebujeme
pravidelne dva aztri razy denne

konzumovat potraviny 1. a 2. kategorie,
oblas si mbzeme dovolit potraviny 3.



kategorie a Uplne by sme sa mali vyhybat
potravinam 4. kategodrie.

Radiaciu vykazuju aj povodcovia
rozlicnych chor6b - virusy a baktérie. Ich
radiacia sa pohybuje od 310 nm do 600
nm. Pri rakovine sa uvadza radiacia okolo
487 nm. Podla vedcov sa mb6zeme pred
rozli¢cnymi chorobami uchranit iba vtedy,
ked svoju radidciu budeme udrziavat
ovela vySSiu, nez maju virusy a baktérie,
teda v rozmedzi 650-700 nm. Plati
pravidlo, Ze vysSia radiacia prekonava
nizsiu. Vysoku radiaciu si mozno
udrziavat spravnym dychanim, fyzickou
aktivitou (cvi¢enim, plavanim, behanim),
psychickou stabilitou a konzumaciou
potravin 1. a 2. kategorie.

Radiaciu potravin vyrazne ovplyvnuje ich
Cerstvost a Uprava. Na ilustraciu: Kym
cukor v repe dosahuje radiaciu 800 nm,

biely, rafinovany cukor 0 nm; med
od vcelara 850 nm, kupeny
v obchode 0 nm; maso do 6 hodin

po zabiti zvierata ma radidciu 650-1000

nm, no potom radidcia rychlo klesa
na nulu. VsSetky konzervované
a rafinované potraviny maju nulovu
radiaciu. Zrelé ovocie ma vrcholnu

radiaciu 800-850 nm, radiacia otl¢eného,
prezretého a nahnitého ovocia rychlo
klesa. (Ak ovocie alebo zelenina - napr.
jablkd, raj¢iaky - uz nemdzu dozriet
na slnku, nechdme ich dozriet za oblokom
alebo vo vrecusku s obilim.)
Je zaujimavé, ze ak sa spravne susSené
ovocie (jablka, marhule, slivky, hrusky,
hrozienka) namodi alebo sa dokladne,
dlho prezuva, dosahuje takmer p6évodnu
radiaciu. Dokonca aj susené byliny, ktoré
vykazuju radiaciu 0, vo forme zaparu,
odvaru ¢i maceratu dosahuju radiaciu
600-850 nm. Zelenina po odtrhnuti alebo
po vytiahnuti zo zeme rychlo straca
radiaciu; za 24 hodin radiacia sa znizi az
0 50 % a za 3 dni je nulova.

potravin, najma
ba az uplne nici
Uprava (varenie, dusenie,
Vynimku tvoria zemiaky,
a strukoviny. Pravda,

Radiaciu
znizuje,

zeleniny,
ich tepelna
pecenie).
celé obilie
musime ich
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konzumovat hned po uvareni, nesmieme
ich uskladnovat v chladni¢ke a znova
zohrievat. Prijatelnou formou konzervacie
je susenie a mrazenie (zelenina, ovocie,

byliny).

Radiaciu  cCloveka znizuje  aj pobyt
v geopatogénnych zdnach, hluk, stresy,
dlhodoby pobyt s chorymi a pod. Deti
by nemali spat na jednej posteli
so starymi ludmi a chory clovek by mal
spat podla moznosti v izbe sém. Niektoré
lieky, napr. antibiotikd - penicilin,
streptomycin - maju vysoku radiaciu, ale
vacsSina liekov nulovld. Pocas choroby
je dolezité jeden den vynechat stravu
a potom jest len derstvl surovy stravu
(ovocie, zeleninu, naklicené semenad),
teda ni¢ varené ani peCené (ani chlieb
z obchodu), iba bylinkové caje.

Zaverom si pripomenme, Ze nase zdravie
zavisi aj od prijmu potravin, ktoré maju
vySSiu radiaciu nez nas organizmus. Tieto

potraviny obsahuju aj dost
plnohodnotnych bielkovin,
nesaturovanych  tukov, komplexnych
polysacharidov, vlakniny, vitaminov,
enzymov, nerastnych latok, stopovych

prvkov a dalSich biologicky aktivnhych
latok.

Teda tolko kjednej hypotéze, ktora
ma vo svete vela stupencov. Dokonca
v mnohych krajinach si mozno

v elektropredajniach kupit spektrometer
na meranie  vitality = potravin. Kym
sa vedci ujednotia, zostdva nam empiria,
skisenost. Kazdy mobze sam na sebe
vyskusat, d¢isa po surovej strave citi
lepSie a sviezejSie nez po varenej.

(16)

VPLYV TECHNOLOGICKEJ
UPRAVY NA KVALITU
POTRAVIN

Clovek zacal svoju existenciu na Zemi bez
hrncov, panvic, chladniciek a dalSich



~vymozenosti" civilizacie. P6vodne ako
zbera€ sa zivil plodmi stromov, krikov,
zeme. AZ ovela neskorsSie sa zacdal Zivit
masom.  Ovocie, zeleninu, orechy,
obilniny konzumoval len tak, ako narastli.
Az ¢asom zacal pouzivat ohen, hlavne
na pecenie masa.

Rastlinné potraviny v prirodzenom stave
obsahuju kvalitné bielkoviny, nenasytené
mastné kyseliny, vitaminy, enzymy,
nerastné latky, stopové prvky a dalsSie
biologicky aktivne latky. Technologickou
Upravou sa vsSak vyrazne meni obsah
ucinnych latok. Stupen znehodnotenia

zavisi  od spbsobu Upravy  a dizky
pbsobenia. Pre nazornost si niektoré
Z nich rozoberieme:

(16-1)

FYZIKALNE UPRAVY

(16-1a) 1. TEPELNA UPRAVA
a) Vyssou teplotou
al) Pecenie

Ako uviedol MUDr. Turek vo Vyzive ludu

(1988), zahrievanim
vysokobielkovinovych potravin, najma
zivocisnych a predovsSetkym masa,
vznikaju v nich pyrolyzaty niektorych
aminokyselin, ktoré maju
vysokorakovinotvorny Uc¢inok, dokonca
vysSsi nez doteraz znamy najsilnejsi
kancerogén aflatoxin (produkt plesne
Aspergillus flavus). Pritom nie

je rozhodujuce, Ci zahrievanie prebieha
pri vysokej teplote (okolo 250 °C), alebo
pri nizSich teplotach (100-150 °QC).

Zahrievanim masa v nom vznika
aj vysokorakovinotvorna latka
metylcholantrén. Preparuju  sa tuky,
vznikaju v nich lipoperoxidy. Pecenim
na otvorenom ohni a narazni v mase

vznikd aj rakovinotvorny 3,4-benzpyrén,
ktory je aj v cigaretovom dyme.

67

a2) Udenie
Udené maso, masové vyrobky, syry
a pod. ziskavaju zdymu pri Gdeni
vysokorakovinotvornu latku 3,4-
benzpyrén. Obsah tejto latky zavisi

od spdsobu udenia (studeny, teply, horuci
dym) a od dlzky casu udenia. Udeniny
udené studenym dymom (okolo 20 °C)
obsahuju asi 2 Mg 3,4-benzpyrénu,
teplym dymom (60°C) asi6 ug
a hordcim dymom (80 °C) az 12 ug 3,4-
benzpyrénu. Podla tabuliek 100 g udeniny
obsahuje tolko 3,4-benzpyrénu ako 30-60
vyfajcenych cigariet ! Pritom
vstrebatelnost 3,4-benzpyrénu z plic a

zo zazivacieho traktu je priblizne
rovnaka.

Do udenin sa kvOli zachovaniu ruzovej
farby masa priddva dusitan sodny
a draselny. Nitrolatky sa zlucuju
so sekundarnymi aminmi

na rakovinotvorné nitrozoaminy. Udeniny

teda vyznamne prispievaju k vzniku
rakoviny, najma zaludka.

a3) Varenie
Varenim vznikd v madse najmenej
Skodlivych latok. Ak varime zeleninu,

nicime v nej vSetky termolabilné latky.
Zasadotvorna zelenina sa varenim stava
kyselinotvorna (pozri kapitolu
,Kyselinotvornost a zasadotvornost
potravin"). Dokladom je rozdielna chut
zeleniny, napr. mrkvy, pred varenim a
po nom. Surova zelenina je chutna, kym
uvarena sa bez solenia neda jest. Doslo
v nej k denaturacii - zbaveniu zivota.
Varenim sa ni¢ia niektoré vitaminy
skupiny B, vitamin C, enzymy, auxiny,
auxony, termény, gamény a pod. (lit.
98). Surova zelenina je lahko stravitelna
- travi saasi1hodinu, kym varena
zelenina je tazsie stravitelnd - travi
sa asi 3 hodiny a na nasytenie  jej
potrebujeme podstatne viac.

Ani ovocie by sme nemali varit ¢i zavarat,
ale skor konzervovat hnedym cukrom.



Na varenie suU vhodné obilniny (niektoré
sta¢i iba sparit) a strukoviny. Varit
sa musi fazula, lebo obsahuje jedovaty
glykozid, ktory sa teplom rozklada. Varit
by sa mali aj zelenavé zemiaky, lebo
jedovaty solanin sa Ciasto¢ne rozklada
teplom. Zemiaky jeme bud’ surové, alebo
dusené v supke v pare ako knedle. Tak
si uchovaju najviac zivin.

a4) Dusenie

Aj dusenie denaturuje potraviny, ale
je trocha Setrnejsie nez pecenie
a varenie.

b) Mrazenim

Potraviny by sa nemali zbytocne
skladovat, lebo v nich klesd obsah
biologicky aktivnych Ilatok a znizuje
sa radiacia. Niekedy vSak potrebujeme
na zimu alebo dojari uchovat letné

ovocie. Vyhodné su kvalitné mraznicky,
ktoré uchovaju potraviny pri -24 °C.
Musime vsak dbat na to, aby zmrazenie
prebiehalo pozvolha a pomaly, aby
nepopraskali bunkové steny.
Aj rozmrazovanie ma prebiehat pomaly.

Obr. 5:

C

Schematické znazornenie denaturacie
proteinu:

a) nativny - prirodzeny protein;

b) medzistuperi;

c) denaturovany protein.

(16-1b) 2. MECHANICKE UPRAVY

Kazda mechanickd Jdprava narusuje
celistvost potraviny. Mletie, krajanie
¢i strihanie zvacsSuje obnazeny povrch
buniek, ¢im sa zvysuje moznost
okyslicovania rozlicnych  latok, na-
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horknutia a pod. Porusenymi bunkovymi

stenami prenikaju ucinné latky, ktoré
navzajom reaguju a vytvaraju
nerozpustné (niekedy aj Skodlivé)

zli€eniny. Preto po naruseni celistvosti
sa potraviny snazime ihned skonzumovat.

Treba sizapamaéatat, ze pri fyzikalnych
upravach potravin by potraviny nemali
prist do styku s kovmi (okrem antikora)
as plastickymi latkami. Pri vareni
i akejkolvek Uprave potravin dbame
na to, aby potraviny neprisli do styku
s hlinikom  (pozri kapitolu ,Stopové
prvky" -hlinik).

Ani pripravené ovocné ¢i zeleninové stavy
neskladujeme, ale ihned konzumujeme.

(16-2)

CHEMICKE UPRAVY

VSetky konzervacné, emulgacné cinidla,
farbiva a aromatické latky suU podozrivé
z kancero-génnosti. Preto konzervujeme
len teplom, cukrom, solou a susenim.
Na vyvolanie Ziaducich chemickych
reakcii pouzivajme podla moznosti
neskodné prisady (napriklad na kysnutie
namiesto sSkodlivého kypriaceho prasku
pouzime drozdie).

(17)

STOLOVANIE
A PSYCHOLOGIA
STRAVOVANIA

Z psychického, fyziologického
i kultirneho hladiska nie je lahostajné,
¢o jeme ani ako jeme.

Uz v roku 1924 Karel Capek (O &eskej
kuchyni) napisal (citujeme v originali):
»,U Nnads se proti jinym zemim nepékné ji;
predevsim se nepekné serviruje. Usetrte
si polovicku prace s pripravou obéda, ale



pridejte si aspon Ctvrtinu prace s Upravou
stolu. Neni treba si kvecCefi zrovna
oblékat smokink, ale také neni treba si
k veCeri zout boty a vyhrnout rukavy,
jako by se mél v potu tvare kydat hngj.
U nas se z jidla nestala denni spolecenska
udalost rodiny; ale opét simyslim,
Zze tady neni tak vinen muz, ktery
se prosté vrha na predhozené jidlo, jako
hospodyné, ktera si neda praci
se slavnostni Upravou stolu; co platno,
tuhle valku o vyssi zivotni Uroven
Ceského ¢lovéka mize vyhrat jen
regiment Zeny. U nas se nepékné ji,
protoze se udrzuje ideal prekypujiciho
koryta; donese se na stll celd husa, a ted’
ji, obfe, poZer. Stll je opulentni a pritom
strasné jednotvarny; naber sijednoho
jidla, misto aby sis pohral s nékolika
miskami; nacpi se, misto abys
po trodkdch mlsal. MdZze& mit k veclefi
CtverecCni stopu rosténé s knedlikem, ale
za ty penize a snad lacinéji bys mohl mit
jednu sardinku, trikrat do uUst kotletky,
kousek syra a hrst ofechd nebo ¢eho;
nuze, vsad se, ze Ceska hospodyné
té radéji umlc&i tou rosténkou, vedena
k tomu nevimjakou kletbou, snad
strachem zumyvani talifG. Nemohu
si pomoci: velké mnozstvi jidla na mise
je néco, comi jaksi zveda zaludek;
mnozstvim kazdé jidlo hrubne."

Myslite si, ze sa u nas v oblasti stolovania
predsa len nieco zmenilo ?
Predpokladajme, Ze nie nadarmo [ludia
chodia obdivovat majstrovské umenie
Uprav stola a jedal na sutaznu prehliadku
Gastroprag, ktora sa kazdé styri roky
kond v Prahe v Palaci kultiry. Vnesme
aj do svojich kuchyn a jedalni trocha
poézie a kulturu stolovania.

Na jedenie by sme mali mat ¢as. Lepsie
je radsej nejest, nez nahlivo pohltat
jedlo. Ak si urobime na jedenie Cas, ak sa
nan tesime, pripravuje sa nan ajcely
traviaci systém mobilizovanim enzymoyv,
vyludovanim stiav atd. A ak je pokrm
navySe pekne farebne, vynachadzavo
skombinovany, podavany na pekne
prestretom stole s kvietkami vo vaze,
ak nechyba ani dobra pohoda v rodine,
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potom sme pre zdarné vstrebavanie zivin
a pre vychutnanie pokrmu urobili vela.
No aby sa skuto¢ne nasytil zaludok
i mozog, aby sa nasytili vSetky nase
zmysly, pri jedle necitame, nepocCivame

spravy, ale ticho Zzujeme kazdy kus,
vychutndvame farbu, voéru i chut.
Slovom, zjedenia sa snazime vytazit

maximum. Myslime na obsah vitaminov,
nerastnych latok, stopovych prvkov
a enzymoyv, na silu slnka a zeme
obsiahnutu v potravinach.

Jedenie musi byt obrad, a nie frontovy
utok. Deti pri  jedeni  nevedme
k pretekom, ,kto bude prvy", radsej ich
nechajme ,piplat sa" v jedle. Vzdy je to
lepSie nez neurdzy. Nahlenie, hltavost,
Citanie Ci hadky pri jedeni - to vSetko
sa pomaly hromadi na vytvaranie
Zaludkovych alebo  dvanastnikovych
vredov. Kazdy kusok potravy doékladne
rozhryzieme, rozmelime na tekutinu a

az potom prehltneme. Setrime tym
traviace Ustrojenstvo, zvysSujeme
vyuzitelnost Zivin i pocit sytosti. Jedla

zjeme menej a s vacsim uzitkom. Jeme
len do prvého signalu nasytenia. Druhy
signal uz ohlasuje prejedenie. Asi 15-20
minut po jedeni sa zacina samotné
travenie, co je velmi zlozZity
chemickotechnologicky  proces. Preto
uz pocas travenia (ktoré podla
skonzumovanej potravy trva pri
sacharidoch 3-4 hodiny, pri bielkovinach
5-6 hodin a pri tukoch 6-7 hodin) by sa
nemala dostat do zalidka nijakd dalsia
potrava.

Jedlo nezapijame, pretoze pitim sa riedia
traviace $tavy, co predlZzuje a zhorsuje
travenie. Pijeme pomaly, nala¢no alebo
asi hodinu pred jedenim.

Su ludia, ktori sinatolko vazia jedlo,
Ze pred jedenim prosia o jeho
pozehnanie. Naozaj, hoci sa na svete

vyrobi viac potravin, nez ludia spotrebuju
(110 %), predsa polovica ludstva hladuje.
Nie vSade je samozrejmostou kazdodenny
krajec. Vazme si, ¢omame, a nic
nevyhadzujme.



Jedlo nas ovplyviuje tri razy denne. Aky
vplyv prevazuje, také je aj nase zdravie,
Vezmime si k srdcu rady Karia Capka.

Foto 18: Stél pripraveny na podavanie
ranajok a na sviatocné stolovanie.

(18)
KRATKO O MAKROBIOTIKE

Casto diskutovanym problémom vyZivy
je makrobioticka diéta. Tazko
ju definovat, pretoze zahrnuje mnozstvo

nuansi a odchylok. Vo svete za jej
zakladatela povazuju prof. Oshawu a jeho
Ziakov (1965). V CSFR jeto velmi

ortodoxna makrobioticka Ing. Prichova,
ktora Casto popiera fyziologické principy.
Druhy pol predstavuje mudry
a tolerantny MUDr. Jonas, autor nedavno
vydanej knihy ,Krizovka zivota". MUDr.
Jonas hlasa tzv. volnu formu
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makrobiotiky. Medzi tymito dvoma
krajnymi pdélmi je cely rad odchylok.

VSetky formy makrobiotiky maju niektoré
spolo¢né crty. Predovsetkym  pristup
makrobiotikov k celému svetu, a teda aj
k vyzive, je zalozeny na pomyselnych
starocinskych vSe-vesmirnych
takpovediac ,plusovych" a ,minusovych"
prasilach jin a jang, ktoré
sU nedokazatelné a nemeratelné. Nik
nedokaze presne povedat, ¢oje jin a
¢o jang, ale ¢lovek sa ma vraj usilovat
udrziavat medzi nimi rovnovahu. Tieto
principy si vSak jednotlivi hlasatelia
vysvetluju po svojom, apreto sa
v Cleneni potravin na jin ajang scasti
odlisuju. Cize neexistuje nijaké spolahlivé
kritérium, podla ktorého by bolo mozné
danl potravinu zaradit do jin alebo jang.
Je pozoruhodné, Ze makrobiotici mo6zu
pozivat aj Skodlivé potraviny a latky
(maso, alkohol a pod.) - za predpokladu,
Ze ich  ,vyrovnaju" opacnym pdlom.
Paradox vznika v oblasti medziludskych
vztahov. Pytal som sa ortodoxného
makrobiotika, ¢i aj tu uplatiuje princip jin
a jang. Ano, odpovedal, ¢lovek musi byt
trocha zly a trocha dobry... Precital som
viacero makrobiotickych priruciek
a publikacii, aani ja, ani mnohi moji
znami, vratane vedeckych pracovnikov,
nie st schopni pochopit tieto principy. Nie
su ani teoreticky, ani empiricky overitelné
a na ich akceptovanie je vlastne potrebna
viera.

V oblasti vyZivy makrobiotici
uprednostiiuju  obilniny, ktoré tvoria
az 70 % celkového denného prijmu
potravin; zvySok  tvoria polievky,
strukoviny, varena a kvasena zelenina.
Charakteristicka je nizka spotreba tekutin
a odmietanie mlieénych vyrobkov. Mé&so

jedia pomerne Ccasto, ale prevazne
z mensich  zvierat. Zasadne nejedia
ovocie, pretoze sa obavaju jeho cukrov.
Mnohi  makrobiotici  celkom  vylucili
zo stravy cukor a sol.

Na prvy  pohlad zistujeme  v&désinu
pozitivnych ¢rt v ich stravovani.
PredovSetkym jeto zvysSeny obsah



hrubozrnnych obilnin a zrnovin,
strukovin, obmedzenie sladkosti a soli.

Pravda, ich dalsie zdsady su bud
diskutabilné, alebo nespravne.
Makrobiotici sa teoreticky vyhybaju
potravinam, ktoré pbvodne nerastli
v nasich podmienkach (napr. zemiaky
a rajCiaky). No v praxi tato zasadu
vlastne nedodrzuju. Zhanaju morské
chaluhy, cudzokrajné korenie a omacky
a rozli¢né fermentované potraviny.

Konzumuju aj obilniny a zrnoviny, ktoré
pochadzaju  zo subtropickych  pasiem
(napr. pSeno, Coje IlUupané proso,
i pohanku); tie sa u nas pestuju asi tak
dlho ako zemiaky, mozno aj o Cosi dlhSie.

Vysvetlime si to fyziologicky. Zemiaky ani
rajCiaky nie su ani sSkodlivé, ale ani
chutovo neprirodzené, pretoze =za 500
rokov sme siuz nane zvykli. Lenze
na morské chaluhy <c¢ina plesiové
a fermentované orientalne potraviny sme
si nezvykli. NavysSe, plesfiové
a fermentované potraviny su Casto
podozrievané z kancerogénnosti.
A vyhybat sa ovociu z obavy pred cukrom
je zasa priam smieSne. Ved kazdému
makrobiotikovi, ktory konzumuje
obilniny, sa znich vtele Stiepia
polysacharidy na jednotlivé cukry -
glukézu  a fruktézu. Cukor v ovoci
je neskodny, pretoze je viazany
na rastlinn  bunku atrdvi sa sucasne
s celym komplexom dalSich biologicky
aktivnych latok, napr. enzymov,
vitaminov, nerastnych latok, stopovych
prvkov, organickych kyselin atd. Tento
cukor sa vyplavuje do krvi velmi pomaly
a neindukuje vysoké hladiny inzulinu
v krvi ani nespOsobuje naslednu
hypoglykémiu, ako je to pri izolovanom
hroznovom cukre glukopure alebo pri
rafinovanom repnom a trstinovom cukre.
Na sladenie je velmi vhodny tepelne
neupravovany vceli med (priamo
od vceldra) alebo susené ovocie. Preto
nam osozi aj tropické ovocie. Ibaze
v zime nesmieme zjest naraz vela
pomarancov, pretoze nasledne ochladzuju
organizmus a mozu spbsobit
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prechladnutie.
Vyhrady MoZzno mat aj vodi
makrobiotickej Uprave zeleniny.
Makrobiotici asi 70 % konzumovanej
zeleniny varia alebo inaksSie denaturuju
a asi 30 % nechaju skvasit. Treba vediet,
Ze tepelnou Upravou zeleniny sa v nej
ni¢ia termolabilné latky, napr. exogénne
enzymy, vitaminy, auxény, auxiny,
termoény, gamoény a dalSie. Pri pomerne
stalom nedostatku kvalitnej zeleniny
by bolo hriechom tu, ¢o mame,
denaturovat, teda zbavovat ju zivota.
Navyse, suro-

va zelenina je lahko stravitelnd - travi
sa asi 1 hodinu, kym varena asi 3 hodiny.
Ak surovu zeleninu dokladne
rozhryzieme, preslinime a konzumujeme
vo vhodnych kombinaciach, nenaduva.

Velkym omylom, ktory popiera
fyziologické zakonitosti organizmu,
je propagovany maly prisun tekutin. Vraj
postaCuje voda obsiahnutd vo varenom
obili, v polievkach a kvasenej zelenine.
Makrobiotici  piju len obcas a malo.
V CSFR sauz sudne prejednavalo
niekolko pripadov poskodenia zdravia
deti, ktorym rodic¢ia makrobiotici davali
malo tekutin. Poskodenie zdravia je
v tychto pripadoch logické. Aby oblicky
mohli  spravne pracovat, rozpustat
a vyluéovat mnohé toxické latky, musia
mat dostatok tekutin. Dennd priemerna
norma pre dospelého cloveka (mimo
sparného leta) je 1,5-2 litre tekutin.
Ak sa pije malo, poskodzuju sa oblicky,
vytvaraju sa oblickové kamene,
poskodzuje sa srdce a pod.

Pre zdravie je velmi sSkodlivy najvyssi
stupen makrobiotiky, niekedy udavany
ako siedmy, pri ktorom sa trvale
konzumuje iba obilie v rozlicnej Uprave.
Takato jednoznacne jednostranna strava
nemdze zabezpedit telu prisun vsetkych
potrebnych Zivin.

Makrobiotici tvrdia, zesi vraj dokazu
vytvorit vlastnd syntézu vitaminu C a
dalSich vitaminov. Pravda, seridzne



a rozsiahle Statistické zistovania a dokazy
na to neexistuju.

Naproti tomu zdravotny stav
vegetarianov sa za poslednych 50 rokov
mnoho raz dlhodobo sledoval a vySetroval
v desattisicovych skupinach. Z vysledkov
vyplyva, ze vegetarianstvo je najzdravsi
Zivotny Styl. Vroku 1985 to potvrdila
WHO/FAO av roku 1987 aj Americka
dieteticka asociacia. Makrobiotici sa ni¢im
takym nemo6zu preukazat.

V ramci objektivity vSak treba
poznamenat, Zetzv. volhd forma
makrobiotiky s dostatkom tekutin, ako
ju propaguje MUDr. Jonas, je zdravsia
nez stravovanie ostatnej populacie
v CSFR. Nie jevdak zdravia nezZ
vegetarianstvo, veganstvo alebo surova
strava, aj ked Ing. Pruchova tvrdi opak.
Napokon jej tvrdenie vyvracaju zistenia
desiatok svetovych vedeckych pracovisk.

Moznoze niekomu, predovSetkym
makrobiotikom, sa bude zdat nase
stanovisko jednostranné a nebudu s nim
suhlasit. My v8ak podla nasho svedomia
chvalime, ¢o mozno pochvalit, a kritizujeme
nevedecké aspekty makrobiotiky. No
aj vdaka makrobiotikom ludia si zacinaju
zvykat na myslienku, ze existuju aj iné
spbsoby vyzivy nez bravcové, knedle
a kapusta alebo plna misa kolacov.

(19)

FYZIOLOGICKY PROSPESNE
HLADOVANIE

Stamiliony ludi vo svete nutene a dlhodobo
hladuji, nemaju ¢&o jest, hoci globalne
sa vyrobi 110 % potravin vV pomere
k celkovej potrebe preratanej na 5 miliard
obyvatelov. Nedostatok potravin je teda
aj zélezitost  politickej  moralky.  Tito
hladujuci ludia adeti s nafiknutym
bruchom Ccoskoro podliehaju nedostatku
bielkovin, nenasytenych mastnych kyselin,
energie, vitaminov, nerastnych latok,
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stopovych prvkov, enzymov a dalSich
biologicky aktivnych latok. Zem je schopna
uzivit 40 milidrd fudi za predpokladu, Ze by
vSetci boli vegetariani a vegani. Ved
jednotka plochy, ktora wuzivi jedného
konzumenta masa, uzivi 14 vegetaridanov
a asi 50 veganov.

Cesko-Slovensko sa svojou  spotrebou
potravin  zaraduje medzi rozvinuté
krajiny, pre ktoré je naopak

charakteristické prejedanie. Kazda druha
zena a kazdy treti muz v CSFR su obézni.
Vela ludi umiera na dosledky prejedania.
Sme teda v celkom opacnej situacii nez
hladujuci Africania, AzijCania
¢i Juhoamericania.

Post Cize uplné nejedenie akejkolvek
potravy (okrem pitia napojov) po urcity
¢as je znamy uz mnohé tisicrocia. Poznali
hovo  vSetkych  starych  kultlrach
a lieCebne ho vyuzivali napr. Hippokrates,
Avicenna, jogini a ini.

~Omladzovanie organizmu je redlna
uloha, na ktorej denne pracujem. Som
presvedCeny, ze pri sucasnej Urovni
rozvoja biolégie a mediciny je hranica
120 rokov celkom dosiahnutelny ciel."

To hovori  patdesiatSestrony  Suren
Avakovi¢ Arakeljan, kandidat biologickych
vied, vedecky pracovnik Specialista.
V ¢om spociva jeho optimizmus ? Prezil
tazké  vojnové  detstvo  uprostred
arménskych hor. Velkd rodina - osem
deti, ktoré nemali otca. Aby sa ako-tak
uzivili, matka chovala kravu, ovce
a hydinu. Bol nedostatok krmiva. Deti
sa najedli, ale krava - C¢o kde nasla.
Kazdd zimu sideti mysleli, Ze pre
milovanu Cinarku je to zima posledna.
Ale vzdy sa z toho dostala. Ked' neskorsie

Suren prichadzal dorodnej dedinky
na prazdniny uz ako Student strednej
zverolekarskej sSkoly, vzdy sa tesil,

Ze kravka zivitelka je stale naZive a dava
dostatok mlieka, hoci podla meradiel
svojho  ZivoliSneho druhu dosiahla
uz velmi  Uctyhodny vek. Namiesto
zvyéajnych 12 rokov Cinarka sa dozila



20; mozno by zZila este dlhSie,
ju neodviedli na bitunok.

keby

Suren Arakeljan sina Cinarku neraz
spomenul. Po rokoch, wuzako hlavny
veterinar sov-chozu Ostankino nedaleko
Moskvy, pustil sa do odvazneho
experimentu. Staré tucné sliepky, ktoré
prestali znasat a boli uréené na porazku,
previedol na hladovku. Nijaka potrava.
Iba voda s malym pridavkom pripravku,
ktorého zakladom suUtravy rastuce
v arménskych horach; Arakeljan
ho symbolicky nazval ,protistresovy". (Pri
dlhom hladovani vznika u zvierat panicky

stav, ktory sa pripravkom anuluje.)
Sliepky skutoc¢ne isty cas hladovali.
Potom, akoby sito rozmysleli, znova
zacali znasat vaijcia...

Bola to senzacia asucasne podnet
na novy, rozsiahly a dobre pripraveny
pokus. Uskutocnil sa vroku 1964
v Hydinarskom vyskumnom Ustave

v Saratovskej oblasti,
poslali po ukoncleni asSpirantury. Tisic
japonskych sliepok rekordmaniek si uz
odzilo  svoje. Vajcia uz neznasali,
zostavalo len dat ich na maso. A prave
tieto ,neperspektivne starenky" dostal
Arakeljan. Zacalo sa sedemdnové
fyziologicky prospesné hladovanie - FPH
(takto vedec definuje hladovanie
s vyuzitim protistresového pripravku).

kam Arakeljana

Po mesiaci sa stal zdzrak. Namiesto
starého, vyprchnutého a rozstrapateného
peria narastlo sliepkam Nove,
hodvabnolesklé, svetlé. Sliepky boli zrazu
energické a pohyblivé, zmizli
im hrebienky a hlas sa zmenil na vysoky,

takmer ako u kureniec. A o bolo
najdolezitejsie: omladené sliepky
sa vratili k zabudnutej cinnosti - zacali

znasat vajcia...

Tu su udaje z oficidlnej spravy: za mesiac
po FPH zndsalo 63 % sliepok, za dalsi
mesiac uz 91 %.

Hlad teda nezabija. Naopak, ak je
rozumny  a kontrolovany, prinavracia
mladost. Sliepky, ktoré presli mesacnym
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FPH, =zacali sa dozivat v priemere 18
rokov namiesto obvyklych Siestich.

Myslienka omladzovat sliepky sa zacala
presadzovat. Za jediny rok 1972 Suren
Avakovi¢, ktory vtedy viedol oddelenie
technoldgie hydinarstva pri belgorodskom
vyskumnom a pro-jekéno-technologickom
hydinarskom Ustave, podrobil fyziologicky

prospesnému  hladovaniu  dvestotisic
sliepok. Potom sa nadplanové vajcia
zacali objavovat v hydinarnach

v Charkov-skej, Voronezskej, Moskovskej
a Leningradskej oblasti, v Moldavsku
a Arménsku.

Prirodzene, akcia sa neobmedzila len
na sliepky. Uz od roku 1954
v plemenarskom sovchoze V. I. Lenina
v Kalininskej oblasti av sovchoze
Ostankino pri Moskve omladzuju

pomocou FPH aj kravy a oSipané.

Omladzovanie  hospodarskych  zvierat
ma znacny efekt. Napr. krava, ktora
nadoji tritisic litrov mlieka rocne, Zije

obvykle desat rokov. Ak je dojivost
devattisic litrov zarok, krava Zije
podstatne kratSie - asi Styri roky. Ale
sta¢i ju nechat jeden mesiac v roku

odpocintt a zaviest pritom FPH - diZka jej
Zivota sa strojnasobi. Teda namiesto
stratenych tritisic litrov za Styri mesiace
,prestojov" ziskame Sestdesiattisic litrov.
Nehovoriac otom, Zepo hladovke
si zviera zvykne na mensie davky krmiva.

Co sa vlastne odohrdva pri fyziologicky
prospesnom hladovani ?

Organizmus zvierata prejde akousi
generalnou opravou. Z buniek odchadza
sodik a najeho miesto sa dostava
z medzibunkovych  priestorov  draslik.
Je to nahrada jedného chemického prvku
druhym. Ale sodné soli - spomenme si na
nakladanie  do soli - napomahaju
konzervaciu  organickych  latok.  Pri
normalnej vyzive sa v bunkach akoby

konzervuju vsSetky produkty ZzZivotnej
cinnosti organizmu. Medzi nimi
aj odpadové produkty, ktoré su podla
presvedCenia vedca hlavnou priCinou



starnutia. Odstranit odpadové produkty
znamend zabranit  starnutiu.  Preto
pravidelné FPH je rozumnou preventivnou
starostlivostou o ,zivy stroj". Ak je teda
vSetko také jednoduché, moze byt
chemicky princip FPH vhodny nielen pre
hydinu a dobytok.

A Co Clovek ? Odpovede nachadzame
v interview sovietskej tlace, ktoré prevzal
nas Casopis 100 + 1.

Suren Avakovic, na sebe ste

omladzovanie neskusali ?

,Stalo sa pravidlom mo6jho zivota uz
vroku 1965. Vtedy som  ochorel
na zdlhavy zaludkovy katar a zZaludkové
vredy. Obvyklé liecenie nepomohlo.
To ma  priviedlo k pokusu na sebe
samom. Od toho ¢asu som takmer 19
rokov nebol chory, ba ani len
prechladnuty."

Ako prebieha FPH u cloveka ?

J.Hladujem prvy, druhy atreti den
kazdého mesiaca, tyzden raz za Stvrt
roka, dva tyzdne za pol roka a cely
mesiac raz za rok. Pritom pijem iba vodu
s pridavkom protistresového pripravku.
V Case poOstu sidva razy denne, rano
a vecer, precistujem creva, Ustnu dutinu
si vyplachujem sodnym roztokom
s pridavkom desiatich  kvapiek jodu
na pohar vody; tampdénmi namocenymi
v tomto roztoku si vytieram usSi a nos,
sprchujem sa aumyvam sa detskym

mydlom."

Omladzovanie teda pomaha lieéit
choroby. Vyliecili ste si zaludkové
vredy. Pomaha FPH ajpri inych
ochoreniach ?

»Za vsetko sa nemo6zem zarucit.
Neodvazujem sa ani davat recepty.
A vobec by som sichcel celkom jasne
vymienit: prv nez sa niekto rozhodne
nasledovat moj priklad, musi
sa nevyhnutne poradit s odbornikom
na dietoterapiu. Mdézem vsSak povedat,
ze FPH  spolu s prirodnou  stravou
pomohlo mnohym mojim zndmym zbavit
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sa arteriosklerozy,
niektorych zaludocCnych
ochoreni, basu zname
uspesného liecenia po infarkte."

hypertenzie,
a Crevnych
aj pripady

Zmienili ste sa o prirodnej strave.
Co jeto ?

.,V potrave sa prijimaju  iba Cerstvé
rastlinné bunky a vyluCuje sa strava
zivoCiSneho poévodu. Som presvedceny,
Ze priroda predurcila cloveku prave

takyto spdsob zivota."
Aka je vasa strava ?

.Jem dva razy denne. Jedna davka
potravy sa sklada napr. z 50 gramov
hrozienok alebo z dvoch surovych mrkiev,
alebo zjedného pomaranca ¢dijablka
alebo zo 100 gramov cerstvej kapusty,
pripadne z 50 gramov hrachu, fazule,
SoSovice Cizo 100 gramov surovych
pSeni¢nych zfn, pohankovych krup alebo
krupok. Krupy a suché plody si namacam
do horucej vody."

Stacia vam jouly ?

,Uplne. Po prvé, ¢lovek vobec potrebuje
len tretinu az patinu joulov oproti tomu,
¢o si ludia zvycajne myslia, a po druhé,
pri  prirodnej strave a periodickom
hladovani  organizmus  racionalnejsSie
vyuziva energiu."

No ako to ide celkom bez masa, ked’
sl v nom pre organizmus zivotne
dolezite, nenahraditel'né
aminokyseliny ?

,Tie isté su v surovych strukovinach,
v mladej zihlave, v zelenine a ovoci."

Suren Avakovic, citite sa vo svojich
pitdesiatich Siestich rokoch skutoéne
mlady ?

»Prinajmensom nepozorujem, ze sa blizi
staroba; s gulou vaziacou vyse 16
kilogramov si pohadzujem rovnako lahko
ako predtym. Myslim, ze program 120
rokov  zdravého cCinorodého  Zivota
sa uspesne plni..."



Na ziadost  redakcie  Trudu  ¢lanok
komentuje predseda gerontologickej
sekcie Moskovskej prirodovedeckej

spolo¢nosti, zastupca riaditela Ustavu pre
juvenolégiu, MUDr. L. M. Sucharebskij:
.Som presvedCeny, Ze zdravy sposob
zivota, ktory vedie Suren Avakovic
Arakeljan, si zasluhuje pozornost
odbornikov, studium a podporu. Jedalny
listok, v ktorom prevlada Cerstva potrava
bohatd na vitaminy, striedmost v jedeni,
periodické  odlahCovanie a pravidelné
telesné cvicenia na Cerstvom vzduchu -
tieto zasady  aktivnej dlhovekosti
su blizke mnohym ludom a zhoduju sa
s teoretickymi koncepciami Ustavu pre
juvenoldgiu. Mimoriadne zaujimavé
je fyziologicky  prospesné hladovanie,
ktorého zastancom je Arakeljan. Jeho
dlhoro¢né Uspesné pokusy na zvieratach
presvedcCivo dokazuju, ze ,oprava tela",
opakujuca sa v pravidelnych intervaloch,
mu prospieva a zvacsuje zdroje Zzivotnej
c¢innosti. Pravda, zostava otazka: Mozno
to, ¢o je prijatelné pre zvieratd, aplikovat
na Cloveka ?

Odpoved’ nie je jednoznacna. Takmer
dvadsat rokov trvajlci experiment, ktory
Arakeljan  vykondva sam  na sebe,
si zasluhuje Uctu. Nazdavam sa vsak,
Zze to este nie je priklad na vSeobecné
nasledovanie. Fyziologicky prospesné
hladovanie by na sebe rozhodne nemali
skisat deti a dospievajuca mladez,
tehotné zZeny a dojCiace matky. Pokym
sa neuskutocnia mnohé pokusy a pokym
neziskame Statisticky presvedcivé
vysledky, zda sa mi predcasné vSeobecne
odporucat Arakeljanov spbsob zivota. Ako
to uz vo vede byva, medzi vyslovenim

spravnej myslienky, hoci len raz
realizovanej, ajej Sirokym uplatnenim
C¢asto ubehne vela dasu. Opatrnost
v lekarstve je zdovodnena a objasnena
staro¢nou skusenostou a kultarou.

To vSak neznizuje myslienku vyslovenu
Arakeljanom, ze existuje priama suvislost
medzi FPH a omladzovanim organizmu."
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(19-1)
POSTNE KURY

Ako vyplyva z ponuky nasho trhu
v jednotlivych roénych obdobiach, na jar
je vyhodné drzat Uplnd hladovku a
na jesen, ked je na trhu dostatok ovocia

a zeleniny za primerané ceny, tekutu
diétu.
Sovietski autori uvadzaju: ,Odporcovia

tejto metdédy zabldaju, Zze sa vyuziva
to stadium hladovania, ked v organizme
eSte neprebiehaju patologické zmeny !"

Vela ludi, a to aj odbornikov, nedoveruje
tejto metdde, pretoze su ovplyvneni
vlastnymi pocitmi z nahodného,
vynuteného hladovania alebo citanim knih
s dobrodruznou tematikou, ktoré opisuju
muky hladovania. Vynutené hladovanie
je skuto€ne spojené s istymi mukami a
je pri¢inou mnohych tazkych chronickych
chordb, v krajnom pripade aj smrti.

Preto pri liecebnych postoch je velmi
dolezita psychicka priprava.
No najddlezitejsie je vykonavat pri
hladovke pomocné procedury -
preplachovanie Ccriev, ocistu pokozky,
jazyka a vsSetkych dutin -, ktoré
zabranuju samootrave.

Podstata hladovania s liecebnym
zameranim spociva v tom,

Ze organizmus, pokial nedostava vyzivu,
je niteny vyuzivat vnatorné rezervy.
Takych rezerv je vela: tukové tkanivo,
rozlicné narastky a nanosy na cievnych
stenach a na vnutornych organoch.
Organizmus ako samostatne
sa regulujuca sustava uvolfiuje na vyzivu
predovsetkym to, ¢o sa aktivne
nezucastnuje na zivotnych procesoch,
¢ize neduzivé a slabé bunky a tkaniva.
Sucasne sa pri  hladovani mobilizuju
aj obranné sily organizmu.

Dr. Krejsa uvadza: ,Za hladovania
organizmus konzumuje sam  seba,
no hospodarne, Z menej dolezitych



organov. Najviac sa Setri srdce a nervové
ustrojenstvo."

Tym, Cosa kedy spotrebuva, su dané
dizky lieCebnych hladoviek.
Proces lieCebného hladovania sa javi

na prvy pohlad velmi jednoducho: zriect
sa jedla, pit 1,5-2 litre  tekutin
a vykonavat pomocné procedury. No cely

priebeh liecebného hladovania je pri
dlhodobejsej hladovke zlozitejsi.
Rozcélenime siho - aj s pripravou
a obnovou - na jednotlivé fazy.

(19-1a) PRIPRAVNA FAZA

(al)

Prva etapa pripravy sazacCina velmi
individualne - podla toho, ako je kto

pripraveny, ale nemala by byt kratSia nez
jeden mesiac.

V tejto faze by si mal Clovek pripravujuci
sa na hladovku ujasnit motivaciu a ciel,
maximalne rozsirit teoretické vedomosti
o hladovkach  a prakticky  zdokonalit
pomocné procedury a dychové cviCenia.
To vSetko bude pri hladovke velmi
potrebovat. Zadciato¢nici by mali podla
moznosti prist do styku s niekym, kto
uz hladovku praktizoval, aby sa mohli
vyvarovat niektorych nepredvidanych
stavov a neprijemnosti. Dalej je dobré
v tejto faze pripravy prejst na niektory
Z0O smerov prirodnej vyzZivy, ¢im
preCistovanie organizmu pri hladovke
nebude uz také prudké.

(a2)
Druha etapa pripravy je uz vlastnou
pripravou na hladovku. Spociva v Uprave
stravy na diétu surovej stravy. Tato faza
by mala trvat asi tyzden. V tejto faze
sa musime materidlovo zabezpedit, teda
postarat sa o kvalitnu vodu
a nepraskovanu zeleninu a ovocie,
pretoze v Case hladovky budeme velmi
citivi najedy (médme dost svojich
vlastnych, ktoré sa uvolfiuju z tukovych
rezerv organizmu), a preto musime
obmedzit ich prisun na minimalne moznu
mieru, aby sme si hladovkou neublizili.
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Vecer pred zacatim hladovky urobime
vyplach cCriev (irigatorom) rumancekovym
zaparom vychladnutym na teplotu tela.

(19-1b) FAZA HLADOVANIA

(b1)

Prva etapa hladovky - prudké
vyluCovanie zadrzanych latok; trva
asi 3 dni a charakterizuje  ju prudké
znizovanie hmotnosti tela (asi o1
kg denne). Tento Ubytok hmotnosti
sovietski autori vysvetluju vyluCovanim
vody. Poclas tejto fazy je nesmierne
dblezité vykonavat vsetky pomocné

procedury. Pocit smadu je normalny, tlak
bez zmien, tep byva zrychleny. Moze
sa prejavit istd podrazdenost a ospalost.

(b2)

Druha etapa hladovky je obdobim krizy
z acidézy; uz ju nesprevadza pocit hladu
- ten v priebehu 3-5 dni celkom mizne,
zato vsSak zvacSa narasta pocit smadu.
Dostavuje sa celkovd utlmenost. Okolo 9.
dna hladovky prichadza kriza - psychicka
i fyzicka. Okrem tejto krizy sa nam dari
napadne dobre, ak neratame [lahké
bolesti hlavy hned rano, ktoré vsak miznu
po vypiti pohara alkalickej zemitej vody
alebo po kratkej prechadzke. Na jazyku
sa vytvara biely alebo sivy povlak. Z ust
vychadza zapach po acetéone. Mobzu
sa objavit aj symptémy starych chordb.
Pokles telesnej hmotnosti sa znizuje
na 500 az 300 g za den. Srdce v tomto
obdobi  bije  pravidelne, pomalsie,
dychanie sa prehlbuje, ale tlak sa znizuje.
Tato etapa trva zvacsa 10 dni od zacdiatku
hladovania. Stale pravidelne vykonavame
pomocné procedury.

(b5)

Tretia etapa hladovky je obdobim
zvySenej odolnosti  voci  infekciam.
Celkove sa zacdina zlepsovat nalada,
mizne povlak najazyku i neprijemné
pocity a priznaky. Telesnd hmotnost
sa znizuje uziba 0100 alebo 200
g denne. Tep sa stava pomalsi,

pravidelny, dychanie je hlboké, pomalsie,
tlak sa priblizuje k normalu. Toto obdobie



trva (u jednotlivcov) individualne dlho. Aj
v tomto obdobi nelnavne vykonavame
pomocné procedury.

(b4)
Stvrta etapa hladovky je obdobim
vyrovnavania vsSetkych ,parametrov";

trva velmi kratko a ide skor o bod zlomu,
signal na skoncenie hladovky. Toto
obdobie je charakterizované prudkym
navratom pocitu hladu. Len co pocitime
hlad, vykoname vyplach Criev
a bezpodmienecne skoncime hladovku.

(b5)

Piata etapa hladovky by bola obdobim
nebezpecného rozpadu bielkovin z tkaniv.
Do tohto obdobia by sme sa mohli dostat
iba po prekonani hladu v 4. etape. To sa
vSak nikdy nesmie stat !

(19-1c) REGENERACNA FAZA

(c1)

Prva etapa obnovy je obdobim navratu
k tuhej strave. Airola uvadza, ze nemecky
lekar Otto Busch povedal: , Aj blazon méze
drzat hladovku, ale iba muadry vie, ako
ju skondit a znova zacat jest."

Z uvedeného citatu je zrejmé, aka
dblezitd je tato etapa. Jest zaciname
velmi pozvolna a opatrne. Mnohi autori
uvadzaju ako najvhodnejSie prvé jedlo
jablko; dalsim jedlom by mal byt
zeleninovy Salat alebo polievka. Velmi
dolezité je Uplné vylucenie zivociSnych
bielkovin zo stravy tohto obdobia, aby
sme sa vyhli komplikacidm. Hoci vzdy pol
hodiny po jedle znova dostavame hlad,
bezpodmienecne sa musime vystrihat
presytenia a jest mézeme iba do prvého
pocitu zasytenia. TakZe: v regeneracnej
faze sa neprejedzme ! Strava by mala
byt asi 3 dni kasovita.

V tomto obdobi sa prejavuje znacna
naladovost az namrzenost. Stolica
sa objavuje az po 2-3 dnoch a stava

sa pravidelna. V tomto obdobi
uz nerobime preplachovanie criev ani
si nedavame klystir. Tep je zrychleny
a nepravidelny, dychanie povrchné,
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zrychlené, tlak koliSe. Tento stav
(obdobie) trva2 az 3 dni. Telesna
hmotnost este stdle klesd o 100 az 200
g denne.

(c2)

DruhGi etapu obnovy charakterizuje
prudké zvySovanie telesnej hmotnosti
i fyzickej sily. Na zasytenie potrebujeme
vacsSie mnozstvo potravy. Pocit vacsej
chuti do jedla trva 2 az 3 tyZzdne. Stolica

je pravidelna, tep, tlak aj dychanie
sa normalizuju.

(c3)

Tretia etapa obnovy je obdobim

uplného vyrovnania a normalizacie. Pocit
hladu  uzZ prestdva mat  centralne
postavenie v nasom vedomi. Nalada byva
pokojna, vyrovnana.

Pri celej poOstnej kure s hladovkou
si musime uvedomit, ze symptomy
jednotlivych stadii, ako sme ich opisali,
zavisia od vnimavosti a mdzu sa prejavit
mierne individualne.

ESte sa vratime kvlastnej hladovke.
Ak sme sa nerozhodli pre Uplnu hladovku
(iba s cistou vodou alebo bylinnymi
c¢ajmi), ale pre tekutd diétu, musime
sa eSte zmienit o Stavach, ktoré budeme
pit. Zakladnym pravidlom pri
konzumovani stiav je: pri jednej davke
Stiav nesmieme sucasne pit zeleninové
stavy s ovocnymi ani ich pit v kratkom
¢asovom Uuseku za sebou. Vela autorov
sa zaobera tym, aké stavy av akych
kombinacidch konzumovat. Vo svojich
odporucaniach sa vsSak velmi odlisujd,
takze zatial bude zrejme najleps$ie uviest
dr. Krejsu, ktory sice nerozpisuje
jednotlivé druhy sStiav  na jednotlivé
choroby, ale zo zeleninovych Stiav uvadza
najma uhorkovu, mrkvovl, Spenatovy,
redkovkovli a cviklovl; ostatné iba
obmedzene. Z ovocnych sStiav uvadza
jablkovl, pripadne hroznovu. Vacsina
autorov odporuca pit najma zeleninové
Stavy, ktoré zvysSuju alkalicki rezervu
krvi. Stavy konzumujeme vzdy cerstvé,
prave vylisované. Ak niekto neznasa
surové  Stavy, uvadza sa moznost



nahradit ich zeleninovymi vyvarmi;
pravda, mala by to byt iba najkrajnejsia
moznost a len na najnevyhnutnejsi cas.
Celkové denné mnozstvo tekutin pri
hladovke ma byt asi 2 litre, z toho Stiav
tristvrte az jeden a Stvrt litra.

Sovietski autori jednoznacne preferuju
uplné hladovky s pozivanim iba Ccistej
vody. Zdovodnuju to tym, ze ,ak clovek
pocas hladovania prijima potravu, hoci
len v minimalnom mnozZstve, nastava jav,
ktory  sa nazyva  dystrofia. Prijem
aj malych davok vyvolava pohyb Ccriev,
v dosledku ¢oho sa zachovava pocit hladu
a organizmus sa vcéas nepreorientuje
na vnuatornu vyzivu".

Podas pOstu sa neodporica prestat
pracovat, iba je potrebné nepracovat
tazko.

LieCenie hladovkou - aj pri jeho vysokej

bezpecnosti - ma niektoré
kontraindikacie. Podla dr. Krejsu
Basedowovu chorobu, myxoedém
a tyreotoxikdézu, kachexiu, tuberkuldzu,

myokarditidu, mitralnu stendzu, diabetes
s denutriciou a aciddzou, juvenilny
diabetes, ketonémiu, psychozy a tazké
anémie. Hladovka je vSak velmi vhodna
pri lieceni  ochoreni  zo zanesenia
organizmu - rozlicnych alergii (tu
sa dokonca zachovala aj v nasej oficialnej
lieCbe pri alergiach na lieky), dalej pri
koznych chorobach, migréne atd. Dr.
Charvat referuje o dobrych vysledkoch pri
pokusoch s postom v pripadoch, ked
bezna terapia zlyhala (napr. aj pri
rakovine - 40-denny pdst so $tavami
zo surovej zeleniny, podla Breusa). Mnohi
autori uvadzaju lieCenie obezity
hladovkou. Podla osobného nazoru autora
tuény clovek by mal najprv prejst
(najmenej na pol roka) podla moznosti
na niektord z diét prirodnej vyzZivy,
pripadne s vloZzenymi ocistnymi diétami,
alen potom prejst na hladovku. Keby
sa pouzila priamo hladovka, vyvolala
by prilis prudké Cistenie organizmu, ¢o by
mohlo  spbsobit mnohé  zdravotné
problémy.
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Sovietski autori odporucaju nepustat
sa bez lekarskej kontroly do hladovky
trvajucej viac nez 7 dni. Preto hladovky
s preventivnym zameranim by mali byt
v rozsahu maximalne 1-7 dni.

V knihe ,Prosté pravdy" sovietski autori
uvadzaju kratkodobé hladovanie
s preventivnym zameranim, trvajuce 36
hodin.

1. den - zeleninova a ovocna diéta, vecer
preplachovanie Criev (autori uvadzaju
prehanadlo);

2. den - Uplna hladovka;

3. den - tekuta diéta zo zeleninovych
stiav;
4. den - normalna vyziva.

Celd tato kuara prebieha v normalnom
rezime dna.

Napokon sa eSte vratime k pomocnym
procediram, ktoré su nesmierne délezité
pri vSetkych dlhodobejsSich hladovkach.

Co tieto procedury vébec zahrnuju ?

Vyplachy vsetkych dutin v tele, z ktorych
vSak najdolezitejSie je preplachnutie Criev
(mnohi autori uprednostiuju prehanadla)

pred hladovkou; pocas hladovky
pouzivame skor klystir.
Zvysené preventilovanie plic, na ktoré

vela autorov zabuda.

Ocista tela - najlepSie sprchovanim bez
zbytocného macania; sucha masaz kefou
je velmi vyhodna rano namiesto
sprchovania - na prebudenie a prekrvenie
pred cvi¢enim. Do pomocnych procedur
mozno zahrnut aj prechadzky a cvicenia.

Ludia s chorobami, pri ktorych
je hladovka zakazana, mozu
si organizmus Cdistit alebo lieit niektorou
z nasledujucich diét:



OBILNA A RYZOVA KURA

Je vhodna na upravu stolice, Ccistenie
organizmu a povzbudenie nervovej
¢innosti. Trva asi 3 dni a je sa len varena
ryza Natural a vhodne ochutena varenad
pSenica. Pije sa Caj z medovky lekarskej
a mineralne vody.

HROZNOVA KURA

Sluzi na komplexnd obnovu krvi pri
anémiach, leukémii a dalSich chorobach
krvi. Trva tyzderi. Nesmie sa jest ni¢ iné
nez 1-2 kg hrozna denne. Hrozno sa musi
starostlivo umyt, lebo ¢asto je chemicky
oSetrované. Pije sacaj zo zihlavy,
z trochy rebricka obycajného (mysieho
chvosta) a zo sedmokrasky.

JABLKOVA KURA

Aplikuje sa pri ochoreni zaludka, criev -
upornych  zapchach, hnackach, pri
kataroch, = hemoroidoch apod. Trva
asi 3 dni. Pije sa odvar z lanovych semien.

ZEMIAKOVA KURA

Je vhodna pri opuchoch a zadrziavani
vody, pri chorobach obli¢iek a srdca.
VyluCovanie zadrziavanej vody spdsobuje

predovsetkym vysoky obsah draslika
v zemiakoch. Piju sa diuretické
(mocopudné) caje, najma zapar
zo zihlavy.

SUROVA STRAVA

Predpoklada konzumovanie tepelne

neupravenych potravin. Strava sa sklada
najma z naklicenych semien sInecnice
a zfn pSenice az naklicenej SosSovice.
(Semena alebo zrnd dame na 1 den
do pohara s vodou; dvakrat denne ich
musime preplachovat pod teclcou vodou
na site z plastickej latky a pri kazdom
preplachovani vodu vymenime. Potom
sa nechaju len na vlhkej miske alebo
na vlhkej utierke. SoSovica za 3-4 dni
naklici vo vlhkej miske; kazdy _den
ju aspon tri razy preplachneme.) Dalej
sa konzumuje surova zelenina bud
vo forme Saldtov, alebo celd, surové
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ovocie, oriesky (okrem arasidov), med,
kokos, mak, sezamové a lanové semen3,
namocené ovsené vlocky, namocena
pohanka, pripadne cerstvo nadojené
kozie alebo kravské mlieko (nie
z obchodu). Z mlieka (od preukazatelhe
zdravej kravy alebo kozy) si mézeme
urobit tvaroh a derstvy obcas
konzumovat. Tato surovad strava liedi
obéznost, diabetes mellitus,
ateroskleroézu, dnu, reumatizmus,
artrozy, Casto  vyliedi rakovinu?,
osteopordézu, divertikuldzy,  migrénu,
alergie, ekzémy, zhorSeny zrak, zazivacie

tazkosti, vysoky krvny tlak, choroby
srdca, rozlicné zapaly. Slovom, pri
vSetkych civilizatnych chorobach nastane
bud’ vyrazné zlepSenie, alebo Uplné
vylieCenie. Tato kura jedlha. Aby
sa prejavili  vyrazné Uspechy, musi
sa dodrziavat najmenej rok. Nesmie

sa jest ani chlieb, ani ni¢ varené, pecené,
dusené. Varia sa len bylinkové cCaje. Pije
sa hlavne c¢aj zo Zihlavy, z rumanceka,
zo sedmokrasky, z listov maliny
a ostruziny, dalej detsky caj, Pulmoran
a pod. Hojne sa piju a striedaju mineralne
vody, no nikdy nie dzusy, sladené
minerdlne vody, limonady, kava, rusky
(indicky, Cinsky) caj ani alkohol. Nesmie
sa fajc¢it. Pravidelne treba cvicit, dychat
zhlboka a c¢asto sa sprchovat. Treba
sa usilovat o pokoj a pohodu.

4V zahrani& maju velmi dobré skisenosti
s lieCbou_ rakoviny surovou stravou.
Zial, v CSFR satym nezaobera nijaka
klinika, iba ojedineli lekari (napr. MUDr.
A. Kunc) alebo [Fudovi liecitelia.
Prirodzene, liecba rakoviny surovou
stravou by mala prebiehat pod kontrolou
skuseného lekara, ktory ma pre
dietoterapiu  a fytoterapiu  pochopenie
a zodpovedajuce znalosti (lit. 34, 37, 55,
59, 65, 99, 100, 101).

Poznamka spracovatela na internet: Tato
.verejna slepota" plati aj o liecbe
vitaminmi. Rakovina sa velmi prirodzene,
bez vedlajsich ucinkov, rychlo a lacno da
vyliecit aplikovanim VITAMINU C priamo do
Zily. Mozno takto dat pacientom aj
v poslednom stadiu rakoviny az 1 kg(!) za



24 hodin a uspesne ich vylieéit. Toto
vsak nieje rozsirena metdda lieCby, pretoze
na tom (nestasti ludi) farmaceuticky (ale aj
iny nadstatny) priemysel nemoéze tak
zarobit (presnejSie ta hfstka ludi viastniaci
tento koncern a ovladajuci tiez svetovu
politiku). vid'film FOOD MATERS.

Takmer pre kazdého je idedlne pravidelne
jeden den v tyzdni 24 hodin nejest, len
pit. Na tuto pravidelnost si mozno lahko
privykn(t a zdravie sa zlepsi.

Autor viac raz vyskusal na sebe kratsSie
posty a po dva roky za sebou aj 42-denné.
Druhy raz pod lekarskou kontrolou
(pravidelné biochemické vySetrenie Kkrvi
a mocCu a tri razy pocas poOstu vySetrenie
spiroergometrom).  Zaver lekarov -
zlepSenie zdravotného stavu, hladovka
prebehla bez komplikacii. Pri po6stoch
dlhsich nez tyzder autor odporicéa spojit sa
s lekarom, ktory ma pre vec pochopenie
a zodpovedajuce znalosti.  Fyziologicky
prospesné hladovanie vracia sviezost,
mladost, silu i zdravie.

(20)
LIECIVE RASTLINY

svete nastdva renesancia

lieCebnych prostriedkov,
najma bylinnych. Opadla euforia
zo syntetickej chémie a vraciame sa
k tomu, Co je pre nas najprirodzenejsie -
k prirode. Hovori sa, ze nie je na svete
bylina, aby na daco nebola. Je to pravda.
Rastliny nerastu len tak pre seba, ale,
ako piSu  mnohi popredni odbornici
a autori, ,dostali do vienka bozsku,
lie¢ivu silu proti rozlicnym chorobam".
Oficidlna lekarska veda na celom svete
laboratérne potvrdzuje empirické
poznatky ludovych lieCitelov
prechadzajuce z generacie na generaciu.
Kedysi bolo v domacnostiach vzdy poruke
niekolko susenych bylin na nepredvidané
okolnosti - na zazivacie tazkosti,
na horucku - zimnicu, na vyrazky, zihadlo

Na celom
prirodnych
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na zl¢nikové
sa chodilo

v nose, bolesti hlavy,
zachvaty a pod. K doktorovi

len vo vynimocnych pripadoch. Dnes
je situacia celkom ina. Vzdialili sme
sa prirode, prestali sme vnimat jemnu
prvud signalnu sustavu, ktora nam

ohlasuje, Co nie je v poriadku a co treba
zmenit. Clovek sa naudil prehlusovat tieto
signaly a Cuduje sa, ked sa ,z nicoho nic"
dostavia bolesti a choroba. Omyl je v tom
»Z nicoho nic". VSetko ma svoju pricinu.
Lenze dnesny clovek namiesto toho, aby

odstranil pri¢inu choroby a tazkosti -
nespravnu vyZivu, prepracovanost,
stresy, nedostatok pohybu a spanku,
fajCenie, pitie alkoholu - hromadne
obieha lekarov a ziada od nich lieky,
ktoré by rychlo odstranili  chorobu
i bolest. Pritom si neuvedomuije,

Ze organizmus je nesmierne citlivy
biomechanizmus. Nie je teda jedno, ¢im

ho ,krmime". Kazdy synteticky liek
ma viac ¢i menej vyrazné vedlajsie
Skodlivé udc¢inky - zvadsa na mozog,

pecen, zaludok, na nervovo-hormonalne
riadenie organizmu. Mnohi ludia celé roky
hitaju sedativa, hypnotika a vela inych
liekov, a potom su prekvapeni, ked
ochoreju na alergie, rakovinu, cirhozu
a pod. Clovek namiesto toho, aby
odmalicka podporoval prirodzenu
obranyschopnost organizmu, ustavi¢ne
ju znizuje liekmi. Napriklad pri
prechladnutiach alebo zapaloch
sa Cloveku zvysi teplota a on ihned’ hlada
liek na jej znizenie. Pritom za zvySenej
teploty organizmu rychlo v iom hynu
virusy a baktérie, zintenzivnuje
sa metabolizmus a vylucovanie toxinov
z tela, mobilizuju sa obranné mechanizmy
a rezervy. Cize teplota je vlastne liecCivy
prostriedok organizmu, a pokym
neprevy$i 38,5 °C, je zdraviu prospesna
a nemali by sme ju znizovat. Fakticky
rovnaky jav vyuzivame vtedy, ked nam
lekdr nariadi vypotit sa a pit horuci ¢aj
s citrbnom. Zamerne satym zvysuje
teplota organizmu, aby sa ztela
¢o najskoér vyldcili  toxiny a umrtvili
sa virusy a baktérie. Takisto vracanie
alebo  hnacka  suobranné reakcie
organizmu, ktorymi vypudzujeme zdraviu



Skodlivé latky. Isteze, nesmu trvat dlhsi
cas, pretoze tu uz by doslo k prudkému
odvodnovaniu organizmu. Preto musime
vela pit, najméa bylinné ¢aje zastavujlce
hnacku, napr. odvar  zo suSenych
C¢ucoriedok. Vo vypocte by sme mohli
dlho pokracovat, ale délezité je, aby
sa Clovek naudil citlivo vnimat vsetky
signaly organizmu a vcas na ne reagovat.
Nebehajme s kazdou mali¢kostou
za lekarom, ale kUpme si niektoru
kvalitna knihu o lieCivych rastlinach a tie
potom rozvazne a mudro pouzivajme.
Pochopitelne, pomocou bylin nebudeme
lie¢it zlomeniny, infarkty alebo rodit
doma. Takéto a mnohé iné stavy patria
do ruk skusenych lekarov - Specialistov.
Cely rad bolaCiek a neduhov mbzeme
zmiernit, ba az vylie¢it Upravou stravy,

cvicenim, spankom, otuzovanim
a bylinkami.

Prv. nez siklUpime knihu o lieCivych
rastlinach, oboznamime sa s ich

najbeznejsSim pouzitim a s ich Upravou.

LieCivé rastliny upravujeme podla druhov
takto:

Zapar Asi polievkovl lyzicu susenej
byliny vhodime do Stvrt litra vriacej vody;
odstavime a bylinu nechame 15 minut
lGhovat. Potom ¢aj scedime a pijeme

teply.

Odvar Susené byliny vhodime do vriacej
vody a po urceny c¢as varime.

Macerat Vecer byliny zalejeme vlaznou
vodou acez noc nechdme vylihovat.
Rano ich scedime a zohrejeme na teplotu
ludského tela. Ihned pijeme.

Foto 19: Caje =zprevaznej vé&csiny
lieCivych rastlin  maju lahodnd chut.

Pijeme ich zasadne nesladené (okrem
caju Sipkového, Zihlavového, z jahody
obycajnej a zlistov malin a ostruzin,
ktoré sladime medom).
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(20-1)

POUZITIE LIECIVYCH RASTLIN
NA BEZNE CHOROBY

1. KASEL A PRECHLADNUTIE

Zapar - rumancek pravy, materina
duska, divozel velkokvety, baza CcCierna,
pluzgierka islandska.

Odvar - praslicka rolna (25 minuat), salvia
lekarska (3 minuty).

Macerat - koren ibisa lekarskeho.

2. NESPAVOST

Zapar - medovka lekarska s valeridnou
lekarskou a kvetom pomarancovnika.

3. ZALUDOCNE A DVANASTNIKOVE
TAZKOST

Zapar - slez lesny,
puskvorec obycajny,
skorocel kopijovity.
Odvar - semena z l'anu siateho.

Macerat - koren ibiSa lekarskeho alebo
semena z lanu siateho.

lekarsky,
pieporna,

repik
mata

4. ZAPCHA, HEMOROIDY,
DIVERTIKULOZA

Okrem hojnej vlakniny odvar (10 minut)
a macerat zosemien lanu siateho
a zapar z rumanceka pravého.



5. ZLCNIKOVE A PECENOVE
TAZKOSTI

Zapar - mieSany c¢aj Ungolen, repik
lekarsky, nechtik lekarsky, koren pupavy
lekarskej, mata piepornda a silybum
marianske.

6. SRDCOVE A CIEVNE TAZKOSTI

Odvar (10 minuat) zo Supiek pohanky.

7. MALOKRVNOST

Zapar - zihlava (prhlava) dvojdoms3,
rebricek obycajny (mysSi chvost), listy
pupavy lekarskej, datelina - vSetko
dohromady; mrkvova stava.

8. ,,CISTENIE KRVI"- JARNE KURY
Zapar - zihlava dvojdoma, pupava
lekarska.

9. OCNE NEDUHY

Kvapkat vychladnuty zapar z ocianky
Rostkovovej alebo z rumanceka pravého.

10. VYSOKY KRVNY TLAK

Zapar - medovka lekarska,
obycajny (mysi chvost),
obycajny, krusina jelSova.
Odvar - ovos; vysoky krvny tlak znizuje
aj vegetarianska strava a cesnak
kuchynsky.

rebricek
vlkovec

11. NIZKY KRVNY TLAK

Zapar - stavikrv vtadi.

Odvar - blizny kukurice.

12. DNA, REUMATIZMUS A ARTROZY

z listov jahody
(prhlavy)

Vela jah6d. Zapar -
obycajnej a zo zihlavy
dvojdomej.

13. KOZNE NEDUHY - EKZEMY

Kapel'’ - rumancek pravy, fialka rolha,
levandula Uzkolista, ostruzina malinova
a Cakanka obycajna.

14. KRCOVE ZILY A HOLENOVE
("BERCOVE") VREDY

Zapar - pagastan konsky.
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Odvar - Supky pohanky (10 minut).
15. NA DOBRU NALADU

Zapar - pamajoran obycajny, zeleny
a jazminovy caj.

16. OBLICKOVE TAZKOSTI

Zapar - zlatobyl obycajna, pupava
lekarska. Odvar - petrzlen.

Tieto bezné byliny mozno  kupit
v predajniach  lieCivych  rastlin  alebo

v lekdriiach. Pri ich zhanani musime mat
niekedy trpezlivost, lebo ¢asto ich mozno
dostat len sezdénne. Doma ich ulozime
na suchom mieste v papierovych alebo
platennych vrecuskach. Proti vlhku ich
mobzeme chranit uskladnenim vo flasiach
so zabrusenym hrdlom a zatkou. Byliny
uzivame radSej menej koncentrované
a CastejSie. Nau¢me sa byliny poznat,
zbierat, sudit auzivat. Vratme sa
k prirodnej klenotnici liekov a k bohatstvu
ludovej mudrosti overenej vedou !

Foto 20: Vzdy mame doma poruke
zasobu beznych liecCivych rastlin.

(21)

RECEPTOV

300

MOTTO

"Nech vase pokrmy su aj vasimi liekmi."



HIPPOKRATES

Cast z uvedenych receptir mozno
uplatnit aj v Skolskom (jasle, materské
Skoly, skoly), vo verejnom a v zavodnom
stravovani.

1 - recepty vhodné na pripravu pokrmov
v jasliach

2 - recepty vhodné na pripravu pokrmov
v materskych skolach a v skolskych
jedalnach

3 - recepty vhodné na pripravu pokrmov
v restauraciach a v zavodnom
stravovani

- vSetky recepty, teda aj neoznaceng,
mozno pouzit na pripravu pokrmov
v domacnostiach

DAVKY SU URCENE PRE 4 OSOBY.

(22)

uvob
K RECEPTURNEJ CASTI

Prv nez zacnete skimat recepty a podla
nich varit, zopakujeme si, ktoré potraviny
vegetariani jedia.

Zo zivocisnych potravin:

- netucné kravské, kozie a ovciie mlieko,
podla moznosti cerstvo  nadojené,
neprevarené a nepasterizovang, od
zdravého zvierata; - netucény tvaroh,
jogurty a kefir; - len domace vajcia
a maximalne dve do tyzdna; - vceli med,
podla moznosti priamo od vcelara; -
drozdie.

Z rastlinnych potravin:

- vSetky strukoviny vratane séje;

- mandle, orechy a orieSky, okrem
arasidov - burskych orieskov (aflatoxin);
- vSetky hrubozrnné obilniny a zrnoviny -
raz, pSenicu, jacmen, ovos, psSeno,
pohanku a naturalnu ryzu;
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- rozlicné semena - suché i naklicené -
sezamove, slnecnicové, datelinové,
makové, lanové, sosSovicu;

- vSetku zeleninu aj zemiaky @ -
predovSetkym v surovom stave;

- vSetko ovocie - predovsetkym
VvV surovom stave;

- lesné plody a huby;

- na maskrtenie med, hrozienka a susené
ovocie.

Zo sladidiel:
- hnedy cukor a vceli med.

Z tukov:

- iba tuky rastlinného povodu, t. j. oleje
Palmol E, Vegetol, Heliol, Silva a olivovy
olej.

Z konzervovanych potravin:

- iba potraviny konzervované mrazenim,
zavaranim, cukrom cisolou za studena
alebo susenim. (Chemicky konzervovanym,
prifarbovanym a aromatizovanym
potravindm sa treba vyhybat.)

Z bylin:

- divo rastice byliny pouzivané
na pripravu polievok, Salatov a privarkov,
najma cervenu datelinu, pupavu, zihlavu,
liguréek a bazalku.

Z bylin na pripravu cajov:
- vSetky lie¢ivé, oficidlne predavané
nejedovaté rastliny.

Receptlury su zoradené dvoch

systémov:

podla

1. Podla jeddl urlenych na jednotlivy
denny cas, teda rozdelené na ranajky,
obedy a vecere a na doplnky
na maskrtenie - zakusky.

2. Tieto jedld sa dalej delia podla sucasti

jedného jedla, to znamena, Ze obedy
sU rozdelené na polievky, omacky
a hlavné jedl3, av ramci  toho

na zeleninové, strukovinové, obilninové,
zemiakové a iné.

Davky v receptoch su vo vacsine pripadov
urcené pre 4 osoby, vynimocne
pre 1 osobu. Su zostavované tak, aby



zodpovedali zdravej  vyZive. Podla
niekdajsieho, dnes uz prekonaného nazoru,
v jednom jedle mali byt zastupené vsetky
vyzivné latky. Dnes to uz neplati. Ziada sa,
aby vsSetky doélezité latky boli zastupené
v dennom jedle.

(22-a)

Priklad tyzdenného
jedalneho listka

1. den

ranajky - 1/2 kg ovocia

obed - drozdova polievka; sdjové
karbonatky so zemiakmi a zeleninou
vecCera - zeleninovy Salat s jogurtom

2. den

ranajky - 1/2 kg ovocia, naklicené
slne¢nicové semena

obed - SoSovicova polievka; viockové
placky s ryzou a so zeleninou

vecera - zeleninovy Salat s orieSkami

3. den

ranajky - kasa z ovsenych vlociek

s hrozienkami a medom

obed - polievka z drozdia Tebi; zapekané
zemiaky s hubami, vajcom a so zeleninou
veCera - 1/2 kg ovocia a hrubozrnny
chlieb

4. den

ranajky - psenicné placky s makovo-
medovou natierkou a so séjovym
mliekom

obed - Spenatova polievka; varena
pSenica s bielou fazulou a so surovou
zeleninou

vecera - zeleninovy Salat

5. den

ranajky - hrubozrnny chlieb s fazulovou
natierkou, séjové alebo iné mlieko
obed - vlockova polievka; seitan

so zemiakmi Ci ryZou a so zeleninou
vecCera - zeleninovy Salat, grahamovy
chlieb alebo pecivo

6. den

84

ranajky - 1/2 kg ovocia

obed - pohankova polievka; rajciakova
omacka s bielou fazulou, zemiaky

vecera - buchty alebo zemiakové Sulance
s makom

7. den

ranajky - 1/2 kg ovocia, naklicené
slneCnicové semena

obed - fazulova polievka; pohanka

s bryndzou a cesnakom

veCera - zeleninovy Salat s orieSkami

Tento tyzdenny rozpis je pre stredne

tazko pracujlcich a pre deti. Tazko
pracujuci si mézu zvysit konzuméaciu
strukovin, orechov a obilnin, dusevne
pracujuci mozu zasa z tychto potravin
ubrat  azvysit konzumaciu  ovocia
a zeleniny.

Receptar na 300 jedal poskytuje

dostatocné mnozstvo kombinacii, aby
sme takmer kazdy den vystriedali ovocie,

strukoviny, oriesky, obilniny, zemiaky
a surovu zeleninu.
Pripomenme si:
e strukoviny, oriesky, mlieko, tvaroh,

zemiaky a pSenica poskytuju organizmu
plnohodnotné bielkoviny,

e strukoviny, obilniny, zrnoviny, med
a ovocie dodavaju organizmu energiu,

e surové ovocie asurova zelenina
dodavaju organizmu vela ochrannych
latok.

Ak chce byt ¢lovek zdravy, Stihly a svieZi,
70-80 % denného objemu jedla by mal
konzumovat v surovom stave. Na to ma
k dispozicii zeleninu, ovocie, naklicené
semena, oriesky, Ccerstvo pomleté
semena obilnin a zrnovin zaliate teplou
vodou alebo Cerstvo nadojenym mliekom
bez varenia a pasterizacie. lvDaIej by mal
dodrziavat zadsadu, aby v dennej strave
80 % potravin bolo zasadotvornych
a 20 % kyselinotvornych.

Receptiry  su navrhnuté pre tych,
¢o zacCinaju s vegetarianstvom, teda
na obdobie prechodu zo zmieSanej stravy
na vegetariansku stravu. Pravda, prechod



na vegetariansku a neskdor  pripadne
z vegetaridanskej  stravy  na vegansku
¢i surovl stravu musi byt u vadsiny ludi
pomaly a nenasilny. Autorovi trvalo pol
roka, kym sa z konzumovania maéasa
preorientoval na stravu vegetarianov a
po piatich rokoch vegetaridanstva sa stal
veganom. V Case redakénych prac
na rukopise tejto knihy bol uz vitaridnom,
konzumujucim len surovu stravu. (Novost
i presvedc¢ivost argumentov  a osobne
hilboko angazovana forma autorského
vykladu dost rychlo spésobili odklon
od vyslovne masitej potravy uz u ludi,
ktori ako prvi pracovne prisli do kontaktu
s témou - pozn. redakcie.)

Vegetaridnom sa mbze stat kazdy, teda
aj ten, o trpi na nejaku chorobu.
Vegetarianstvom sa zdravotny stav chorych
zlepSi a mnohi sa aj vylieCia. Zodpovedne
mozno povedat, Ze vegetaridnska strava
nie je kontraindikovana pri nijakej chorobe.
Naopak, mnohi zahranicni, ale aj niektori

nasi lekari ju predpisuju pri mnohych
chorobéach.
Najucinnejsia je surova strava.

Niektorych ludi vsSak isté druhy surovej
zeleniny naduvaju. Mozno im odporucat,
aby surovu zeleninu doékladne rozzuli
a sledovali, ktory druh zeleniny im robi
dobre a ktory im spOsobuje  tieto
problémy. Zo zeleniny, ktora ich naduva,
by mali konzumovat spociatku velmi malo
a len postupne pridavat. Mali by vyskusat
aj rozlicné kombinacie. Kazdy ma totiz
niektoré individualne zvlastnosti, a preto
musi sadm vypozorovat, ¢omu sa ma
vyhybat. Napriklad niektori [udia chori
na zlénik  nemdzu jest mak, ini
s traviacimi poruchami zasa neznasaju
orechy vo vaésom mnozstve. U mnohych
traviace poruchy prestanu, ked prestanu
jest vyrobky s drozdim a vSetko kysnuté.
Mnohé poruchy travenia vznikaju ako
dosledok nevhodnej kombinacie jedal.

Opatovne  zdoOraznujeme, ze prechod
na vegetaridansku stravu ma byt pomaly
a nenasilny. Tato stravu musime prijimat
radostne, nie ako ,nutné zlo". Ak sa
uz rozhodnete pre vegetariansku stravu,
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nesnazte saju nasilne  nanucovat
aj svojmu  okoliu. Pojej ochutnani
sa mozno zapaci aj dalsSim ¢lenom rodiny
¢i znamym.

Ak sa niektori stanete vegetarianmi
a budete priebezne Studovat odbornu
vegetariansku literaturu, ¢asom poznate,
ktoré recepty alebo kombinacie jedal
uvedené v tejto kucharke mate pomaly
vyradit. Touz budete mat dostatok
skusenosti i fantazie pre vlastnu tvorbu.
Pretoze recepty su urcené predovsetkym
zaciato¢nikom, niektoré nezodpovedaju
uplne istym  zdsadam  uvadzanym
v teoretickej Casti knihy, napr. kombinacii
potravin.

vegetariansku
Predpokladame
sa situacia
potravinami

Niektoré suroviny pre
kuchyriu tazko zohnat.
vSak, ze postupne
so zasobovanim zdravymi
zaCne zlepSovat. Niektoré suroviny,
predovSetkym sodjové maso, si mozno
zaobstarat iba dovozom z Madarska alebo
z NDR. Odporucame, aby ste obilniny,
zrnoviny, semena a ovsené vlocky
uschovavali v pétlitrovych flasiach
s dobre priliehajucim vieCckom z plastickej
latky. Jeto dobra ochrana pred
potravinovymi molami a chrobakmi. Flase
nestadi pokryt celofanom, lebo niektoré
chrobaky ho prevrtaju. Komoru
s potravinami treba c¢asto dobre vetrat
a udrziavat suchd.

Vacsina receptov Vam usetri cas,
no niektoré  su pracnejSie, nez len
rozkrojit Zemlu a vlozit do nej kolieska
salamy. Hoci aj zamestnana Zena
je schopnd bezne pripravovat tieto
vegetarianske pokrmy. Z hladiska zdravia
i Uspory Casu je idedlne konzumovat
plodiny (ovocie, zeleninu a orechy) tak,
ako narastli - iba ich treba dobre umyt.
Obilniny, zrnoviny a semena mozno jest
naklicené alebo len zmacané v teplej
vode; niektori ich len tak Zuju.

Skuste teda z jedal pripravenych podla
receptov ochutndvat a po ¢ase uvidite. Pri
prechode natuto stravu sa zacnu
zjemnovat otupené chutové bunky



a Clovek zacéne rozoznavat vela odtieriov
chuti. Ale trva to asi pol roka. Vydrzte

a vytrvajte v zamere prejst na novu
stravu.
Autori Vam zelaju dobrd chut.
(23)
RANAIJKY
(23-1)

NATIERKY, KASE,

PLACKY, PASTETY
1. CESNAKOVA NATIERKA
200 g nakliceného obilia, 0,5

dl sinecnicového oleja, 5 strucikov
cesnaku, petrzlenova vriat a sol.

V mixéri rozmixujeme obilie s olejom,
so solou a s cesnakom. (Mixujeme asi 3-5
minut.) Natierame na chlieb, pripadne
na knackebrot a ozdobime nadrobno
posekanou petrzlenovou vnatou.

2. RAJCIAKOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl slnecnicového oleja, 2 rajciaky
alebo 2 polievkové lyzice rajiakového

pretlaku a sol.
Do zakladu z nakliceného obilia, z oleja a

zo soli rozmixujeme rajciaky alebo
rajCiakovy pretlak.

3. POROVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl sinecnicového oleja, sol, 1por al

mala cibula.

Do zakladnej natierky  z nakliceného
obilia, z oleja a zo soli rozmixujeme poér
a cibulu.
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4. ORIESKOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl sinecnicového oleja, 50 g lieskovych
orieskov, stipka majoranky a soli.

V mixéri mixujeme 3-5 mindt. Ozdobime
liguréekom.

5. PIKANTNA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl sinecnicového oleja, kavova lyzicka
drvenej rasce, kusok nastruhaného
chrenu a sol.

V mixéri mixujeme 3-5 minut.

6. MRKVOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5 dI
slnecnicového oleja, jemne nastruhana
mrkva a polievkova lyzica citronovej
stavy.

Mixujeme 3-5 minut.

7. VLOCKOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5

dl sineénicového oleja, za hrst prebranych
ovsenych vloCiek, 50 g namoclenych
hrozienok.

Mixujeme 3-5 minut.

8. BYLINKOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl sinecnicového oleja, mladé listky
pupavy  lekarskej,  trocha  rebricka

obycajného a Cervenej dateliny a sol.

Mixujeme 3-5 minat. Natierku ozdobime
rajCiakmi.

9. KARFIOLOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl sinecnicového oleja, 1 surovy Kkarfiol,
posekana paZitka a sol.

Mixujeme 3-5 minut.

10. MEDOVA NATIERKA

200 g nakliceného obilia, 0,5
dl sinecnicového oleja a4 polievkové
lyZice medu.



Rozmixujeme v mixeéri.

Foto 21: Hrubozrnny chlieb s natierkou
Tebi (recept 12). Ranajky podporujuce
dobrt ¢innost mozgu, teda vhodné najmé
pre studentov.

11. SLADKA NATIERKA

200 g nakliceného

obilia,
dl slnecnicového oleja, 4 polievkové lyzice
marmelady alebo lekvaru.

0,5

Mixujeme 3-5 minut.

12. NATIERKA TEBI

10 polievkovych lyzic drozdia Tebi, 10
polievkovych lyzic vody, 2 polievkové
lyzice sdjového oleja, sol’a pazitka.

Drozdie vymiesame s vodou, olejom a
so solou. Zdobime posekanou pazitkou.

13. DROZDOVA NATIERKA

1 cibula, za 2 KCs drozdie, polievkova
lyZica sodjového oleja, sol a petrZlenova
vriat.

spenime nadrobno
pokrajanu cibulu, do ktorej vmieSame
drozdie, a osolime. Natierku ozdobime
nadrobno posekanou petrzlenovou
vhatou.

Na séjovom oleji
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14. SOJOVA NATIERKA

200 g uvarenych  sojovych  bbbov,
5 strucikov cesnaku, polievkova lyZica
slnecnicového oleja, stipka rasce a soli.

Uvareni séju (namacanie a varenie
séjovych bdbov pozri nastr. 132),
pretlaCeny cesnak, olej, rascu a sol

prepasirujeme a dokladne premiesame.
Natierku ozdobime ligur¢ekom.

15. FAZULOVA NATIERKA

200 g bielej fazule, stipka sladkej mletej
papriky, 0,5 dl sdjového oleja, cajova
lyzicka morskej soli, 5 strucikov cesnaku,
trocha jemne nastruhanej surovej mrkvy.

Uvarenu fazulu (v 100 g susiny obsahuje
5,5 mikrogramu vitaminu B, teda tolko,
¢o maso) prepasirujeme, priddme jemne

postruhany alebo pretlaceny cesnak
a dokladne  premieSame s ostatnymi
prisadami. Ozdobime Zeruchou.
16. POHANKOVA NATIERKA
200 g pohanky, 3,5 dlvody, 1 mala

cibula, 3 struciky cesnaku, trocha drvenej
rasce, trocha majoranky, sol, polievkova
lyZica olivového oleja, pazitka.

Pohanku vsypeme do osolenej vriacej
vody a zamieSame. Odstavime a na 25
minit dame pod perinu. Potom
premieSame s ostatnymi prisadami
(okrem oleja) a zomelieme na masovom
mlynceku. Dobre zmieSame s olejom.
Natierku posypeme nadrobno posekanou
pazitkou.

17. ORIESKOVO-MEDOVA NATIERKA
50 g lieskovych orieskov a 50 g medu.

Lieskové oriesky a med
na polotuhu natierku.
s hrubozrnnym pecivom.

rozmixujeme
Podavame

18. MAKOVO-MEDOVA NATIERKA
150 g maku a 100 g medu.

s pomletym makom.
natierku

Med vymieSame
Ak je med scukornateny,



zriedime  trochou vody. Podavame

s hrubozrnnym pecivom.

Foto 22: PsSenicné placky s makovo-
medovou natierkou pripravime podla
navodu v receptoch 21 a 18.

19. KOKOSOVA NATIERKA

40 g struhaného kokosu, 300 g ovsenych
vioCiek a 4 dl vody.

Vloc¢ky pomelieme na mucku a zmieSame
s vodou a kokosom. Natierame
na hrubozrnné pecivo.

20. SOSOVICOVA PASTETA

250 g sosovice, 50 g ovsenych vlociek,
trocha struhanky, 50 g krup, bobkovy list,
majoranka, 5 polievkovych lyzic drozdia
Tebi, Ccajova lyzicka morskej soli,
2 surové domace vajcia alebo
3 polievkové lyZice sdjovej  mucky,
1 vécsia cibula, 2 hlavicky cesnaku,
3 polievkové lyZice slnecnicového,
pripadne olivového oleja.

SoSovicu a krapy spolu s bobkovym
listom uvarime do polomédkka. Potom
SoSovicu, krupy, namocené ovsené
vlocky, cibulu acesnak pomelieme
na masovom mlyncéeku. Priddme ostatné
prisady, zmieSame s olejom a
na miernom ohni pecieme v pekacdi asi pol
hodiny. Studenu pastétu podavame
s hrubozrnnym pecivom, tepld

so zemiakmi.
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20a. OBMENA

300 g Cerstvého alebo sterilizovaného
hrasku, 2 polievkové lyzice slnecnicového
oleja, 1 mala cibula, stipka morskej soli
a majoranka.

Hrasok rozmixujeme s ostatnymi
prisadami. Natierame  na hrubozrnné
pecivo a ozdobime kapiou alebo
rajCiakom.

20b. OBMENA

200 g sosovice, 50 g véacsich krup,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
3 polievkové lyzice suseného drozdia
Tebi, Cajova lyzicka soli a ligurcek.

Osobitne uvarime SoSovicu a osobitne
kripy. Po uvareni zmiesame s ostatnymi

prisadami a prepasirujeme. Ozdobime
ligur¢ekom.

21. PSENICNE PLACKY

300 g psSenice, pol lyZice rasce,
zarovnana lyZicka morskej soli,
polievkova lyzica slnecCnicového oleja
a 1,5 dl vody.

PSenicu zomletd na Srotovniku (alebo
v kdvovom mlyncéeku vyhradenom len
na mletie obilnin) zmieSame s vodou,
olejom, sosolou as rascou. Cesto

kladieme na horucu teflonovl panvicu*
polievkovou lyZicou a roztierame
na hriubku asi 3 mm. (Ak sa cesto lepi

na lyzicu, lyzicu namacame do vody.)
Z oboch stran opelieme do zlatista.
Podavame teplé s medom alebo

s niektorou natierkou.

* Podla niektorych pramenov sa z teflonu
uvolnuju  nebezpecné  latky,  preto
je placky  lepsie  piect  na spordku
na platnicke alebo v rure na smaltovanom
plechu.

21a. OBMENA

Do pSenice mobzeme  pridat trocha
pohankovej mucky alebo ovsené vlocky
a lanové semienka.



22. KOLLATHOVE RANAJKY

400 g psenice, 3,5 dlvody, balicek
hrozienok, polievkova lyzica ~medu,
4 jablka, lieskové oriesky alebo orechy.

zomelieme
dobre

vecer
Pridame

a zalejeme
oplaknuté
hrozienka a oriesky. Rano do toho
nastruhame jablkd a priddme med.
M6zeme ozdobit jahodami alebo inym
ovocim. (Kto trpi plynatostou, nepridava
si med.)

PSenicu
vodou.

23. VLOCKOVA KASA

400 g nehorkych, prebranych ovsenych
vioCiek, balicek oplaknutych hrozienok,
14 marhul, 2 polievkové lyzice medu.

Vlocky zmieSame s hrozienkami
a zalejeme 3,5 dl horlucej vody alebo
sdjového mlieka. Ozdobime marhulami
a osladime medom.

24. KASA Z OVSENYCH VLOCIEK
S LEKVAROM

400 g ovsenych viocCiek a slivkovy lekvar.

Namocené ovsené viocky zmieSame
s lekvarom.

Foto 23: Ovsené vioCky kazdy raz inak.
Tentoraz s jogurtom as  cerstvymi
jahodami.
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25. KASA Z KLICKOV

200 g nakliceného obilia, 100
g naklicenych slnecnicovych a inych
semien, balicek hrozienok, jablka a5

viasskych orechov alebo 10 lieskovych
orieskov.

a naklicené semena
hrozienkami
jablka

Naklicené obilie
dame spolu s oplaknutymi
do misy a nane postrihame
a orechy alebo oriesky.

Foto 24: Pseno s Ciernymi ribezlami,
sladené medom a mastené olivovym
olejom, je vhodnym pokrmom
na ranajky, ale aj na obed Ci veceru.

26. OVOCNA TORTA

100 g Ceresni, balicek oplaknutych
hrozienok, 50 g ¢ucoriedok, 100 g jahdd,
1 banan, 100 g marhudl, 50 g zavaranej
tekvice, 50 g ribezli, 50 g ananasu, 25
g agaru a 100 g hnedého cukru.

Do tortovej formy ulozime vrstvy farebne
odliSného ovocia. Do 11 vriacej vody
pomaly vmieSame agar a cukor.
Do teplého  roztoku vmieSsame 2-3
dl ananasovej stavy a nalejeme
do tortovej formy, kde po vychladnuti
stuhne. Podavame s knackebrotom a's
orieSkami.

27. POHANKOVA KASA

400 g pohanky, 6 dlvody, sol, med,
polievkova lyzica slnecnicového oleja.



Pohanku nasypeme do osolenej vriacej
vody a zamieSame. Odstavime a na 25
minut dame pod perinu. Pokvapkame
slne¢nicovym olejom a osladime medom.

Foto 25: Na ranajky su velmi vhodné
rozlicné kase. Na zabere je kasa
pripravena z Cerstvo zomletej psenice,
zvopred na 2 hodiny namocenych,
na hrubo zomletych Ilanovych semien,
z mletého maku a struhaného kokosu. Po
zaliati teplou vodou ju sladime medom.

28. ZEMIAKOVE LOKSE S MAKOM

800 g varenych zemiakov, Cajova lyzicka
soli, 400 g jemno zomletej hrubozrnnej
muky, polievkova lyzica slnecCnicového
oleja, 100 g zomletého maku, lekvar
alebo 100 g medu.

Uvarené zemiaky prelisujeme, zmieSame
s hrubozrnnou mukou, so solou a s olejom
a vypracujeme cesto. Cesto sformované
do Sulka pokrajame na dieliky, ktoré
na doske rozvalkame na lokSe hrubé 1-2
mm. Z oboch stran na sucho opelieme
na teflonovej panvici alebo na platnicke.
LokSe natierame zomletym  makom
zmieSanym s lekvarom alebo s medom
a stoCime. Podavame teplé.

29. CAPATY

200 g jemnej hrubozrnnej muky, 200
g hladkej bielej muky, polievkova lyZica
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sinecnicového oleja, 3,5 dl vody a cesnak.

Oba druhy muky, olej a vodu zmieSsame
a vypracujeme vlacne cesto, ktoré
nechame 2 hodiny stat. Potom z cesta
vytvarame asi trojcentimetrové gulky,
ktoré na pomucenej doske rozvalkdame
na placky. Na teflonovej panvici alebo
na platnicke na sucho rychlo zoboch
stran opeclieme tak, ze placku pritlacame

zvitkom latky na panvicu. Vnutri
sa vytvori vzduchova bublina, ktora obe
Casti rozdeli. Opecené potrieme

cesnakom alebo Spenatom.

29a. OBMENA

Opecené placky potrieme medom alebo
dzemom.

30. DOMACI HRUBOZRNNY CHLIEB

800 g hrubozrnnej psenic¢nej muky, 500
g hrubozrnnej  raznej  muky, 400
g polohrubej bielej muky, 30 g drozdia,
krajec chleba, IyzZica rasce, lyZica
lanovych semienok, 3 Cajové IyziCky
morskej soli. (Muka musi byt Cerstvo
namieta.)

Vecer zarobime kvasok: Do pol litra
vlaznej vody dame 30 g drozdia,
nadrobeny krajec chleba, polohrubu bielu
muku a dobre premiesame. Prikryjeme
utierkou a do rdna nechame stat. Rano
namelieme potrebné mnozstvo oboch
druhov muky, dame do misy, pridame

rascu, lanové semienka, sol, kvasok
a podla potreby vlazni vodu. Cesto
dokladne vypracujeme (malo by byt

tuhsie) a dadme ho do olejom vymazaného
a mukou vysypaného pekaca. Prikryjeme
utierkou a nechdme vykysnut. Potom
pecieme asi 1 hodinu.

(23-2)

OVOCNE RANAJKY
(davky su urcené pre 1 osobu)

Velmi blahodarne pdésobia na organizmus,
preto bysme ich mali zaradovat
do jedalneho listka ¢o najcastejsie.



31. JABLKOVE RANAJKY

3 jablka, strapec hrozna a 10 lieskovych
orieskov.

Foto 26: Osviezujuce jogurtové ranajky

dobre  plbsobia na Creva. Vhodnym
doplnkom je grahamové pecivo.

h N

32. POMARANCOVE RANAJKY
2 pomarance, 1 banan, 10 mandli.

33. MANDARINKOVE RANAJKY
5 mandarinok, 50 g umytych hrozienok.

Foto 27: Ovocné rariajky mozno doplnit
jadrami vlasskych orechov.

34. HRUSKOVE RANAJKY

5 hrusiek (nekombinovat s inym ovocim).

35. CERESNOVE RANAJKY

300 g Ceresni
semena.

a naklicené slnecnicové
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36. HROZNOVE RANAJKY
1 kg hrozna a nakli¢enu sInecnicu.

37. GRAPEFRUITOVE RANAJKY

2 grapefruity, 10 lieskovych orieskov,
2 lyZice struhaného kokosu, lyzica medu,
20 g naklicenych sinecnicovych semien.

Do misky poukladame mesiaciky
grapefruitu zbavené kozky, posypeme
strihanym kokosom a orieskami, pridame
semena a pokvapkame medom.

38. JAHODOVE RANAJKY

200 g jahéd, 10 mandli, 50 g umytych
hrozienok, 2 lyzice pomletého maku
a lyzica medu. V miske vSetko
premieSame a ozdobime kokosom.

39. CERNICOVE RANAJKY

200 g Cernic, tekvicovy kompot, 10
lieskovych  orieskov, 50 g umytych
hrozienok a polievkova lyZzica hnedého
cukru.

Umyté cernice zmieSame s hrozienkami
a tekvicovym kompdtom. Ozdobime
orieSkami a ocukrujeme.

Foto 28: Ajpri ovocnych ranajkach

mozno pekne stolovat.

40. RIBEZI'OVE RANAJKY

100 g cervenych ribezli, 100 g Ciernych
ribezli, 100 g egresa, 50 g umytych
hrozienok, 1 stopka rebarbory,
polievkova lyzica hnedého cukru a 10
lieskovych orieskov.

Vsetko premieSame s nadrobno
pokrajanou rebarborou a ozdobime
orieSkami.



40a. OBMENY

Skusame rozlicné kombinacie zo vSetkého
ovocia, ktoré nam priroda v danej sezéne
poskytuje.

Vhodné je kombinovat sladké ovocie
so sladkym a kyslé s kyslym. Nikdy vsak
nekombinujeme ovocie so zeleninou.

(23-3)

RANAJKY LEN ZO STIAV
(davky su urcené pre 1 osobu)

Niektori ludia sa citia po spanku velmi
sviezo, takze nepotrebuju rafajkovat. Pre
nich odporuc¢ame pripravit si na
elektrickej odstredivke alebo v mixéri
niektord z tychto &erstvych &tiav. Stavu
treba ihned skonzumovat.

41. GRAPEFRUITOVA STAVA
Z 2 grapefruitov ziskame 3 dl Stavy.

42. JABLKOVA STAVA

Z 5-6 jabik vytla¢ime na odstredivke asi 3
dl Stavy.

43. HROZNOVA STAVA

1 kg hrozna kratko mixujeme, aby
sa nerozdrvili trpké jadierka.
Po precedeni cez platno ziskame asi 5
dl Stavy.

44. POMARANCOVA STAVA

Zo 4 pomarancov
stavy.

vytlaCime asi3 dI

45. MRKVOVA STAVA
Z 1 kg mrkvy ziskame na odstredivke 3
dl chutnej stavy.

46. ZELENY NAPOJ

Za hrst zihfavy dvojdomej a za hrst
cervenej dateliny dobre oplachneme
a rozmixujeme v 1/2 litri vody. Po hodine
lGhovania precedime cez platno. Napoj
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pijeme pomaly vlazny.

47. KVETINOVA STAVA

Za hrst mladych kvetov pupavy lekarskej,
za hrst sedmokrasok a za hrst fialky
rolnej rozmixujeme v 1/2 litri vody
a nechame IGhovat 1 hodinu. Po scedeni
napoj pijeme pomaly viazny.

48. MEDOVKOVA STAVA

Hrst Cerstvej vriate medovky lekdarskej
rozmixujeme v 1/2 litri vody a nechame
hodinu ldhovat. Scedime a pomaly
pijeme.

49. MATOVA STAVA

Hrst maty piepornej rozmixujeme v 1/2
litri vody. Nechame IGhovat 1 hodinu.
Scedeny napoj pijeme pomaly.

50. ZELEROVA STAVA

Na odstredivke odstredime 1 velky zeler
a 2 mrkvy.

(24)

OBEDY

(24-1)

POLIEVKY

51. VLOCKOVA POLIEVKA

1 hrncek prebranych ovsenych vlociek,
polievkova lyzica slnecnicového oleja, sol,
trocha pazitky a petrzlenovej vnate,
1 mrkva, 1 zemiak, trocha ligurceka
a polievkova lyzica Sinecalu. Do 1 litra
vody dame varit zemiak, mrkvu
a Sinecal. Ked' je zemiak makky, pridame
ovsené vlocky, olej a varime 1 minutu.
Do polievky v tanieri priddme nadrobno
posekanl pazitku, petrzlenovd viat,
liguréek a osolime.



52. VEGANSKY BORSC

50 gkrdp, 50 g ovsenych viociek,
1 zemiak, 1 mala cibula, 5 strucikov
cesnaku, 1/8 hlavky kapusty, polovica
zeleru, 2 mrkvy, 2 petrzleny, Stvrtka
cvikly, 50 g uvarenej bielej fazule, kavova
lyzicka rasce, morska sol, polievkova
lyzica olivového oleja, 100 g naklicenej
pSenice a hrst petrZlenovej vriate.

Pokrajany zemiak a zeler, krupy s rascou,
olejom a vloCkami uvarime v litri vody.
Do polievky v tanieroch priddme uvarenu
fazulu, najemno postrdhand surovu
mrkvu a surovu cviklu, posekanu cibulu
a pokrajanu kapustu. Nakoniec pridame
nadrobno posekanlt petrzlenovd vnat
a naklicend psSenicu. Osolime morskou
solou.

53. H’RACHOVI'\ POLIEVKA
S KRUPAMI

100 g hrachu, 50 g velkych krup, 100
g naklicenej psenice, hrst paZitky a sol.

Hrach s krdpami uvarime v litri vody
do makka. Do polievky na tanieri
vychladnutej na 46 °C*  pridame

naklicent psSenicu, nadrobno posekanu

pazitku a osolime.

* Polievky, do ktorych pridavame
naklicené obilie, resp. naklicené semena,
nechame vychladnut na 46 °C. Spociatku,
kym neziskate urcitu prax, teplotu
odmerajte teplomerom. Po Case uz tuto
potrebnu teplotu budete pri drzani taniera
s polievkou ,citit' v rukach".

54. PSENICNA POLIEVKA

50 g cerstvo zomletej pSenice, 100
g naklicenej psenice, rasca, majoranka,
sol, 1 mrkva, 1 maly zemiak, trocha
Cerstvého alebo sterilizovaného hrasku,
petrzlenova vriat a2 polievkové lyZice
sdjového oleja.

Do litra vody déme varit pokrajany
zemiak, nastriuhand mrkvu, cerstvy
hrasok (sterilizovany hrasok nevarime,
priddme ho do hotovej polievky), olej,
rascu a majoranku. Pri vareni pomaly
vsypeme a vmiesame zomletl pSenicu.
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Osolime morskou solou. Do hotovej
polievky v tanieroch pridédme naklicenu
psSenicu a nadrobno posekanu
petrzlenovul vnat.

Foto 29: Na ochucovanie jedal
pouzivame predovSetkym morsku sol,
dalej (na miske zlava doprava) aniz,
zmes pomletej susenej vnate zeleru,
petrzlenu a ligurceka, rascu a tymian;
na okyslenie jedal citrénovu Stavu.

55. HUBOVA POLIEVKA

20 g susenych hub, 2 zemiaky, rasca,
polievkova lyzica slnecnicového oleja,
pazitka, 100 g naklicenej psenice, sol
a liter vody.

Huby uvarime do méakka, pridame
pokrajané zemiaky, olej a rascu a varime
eSte 10 minut. Do polievky v tanieroch
priddme naklicend pSenicu, posekanu
pazitku a osolime.

56. STRUKOVINOVY VYVAR

Liter vyvaru zo soSovice, sdje alebo
fazule, hlavka cesnaku, 1 mala cibula,
1 zemiak, polievkova lyZica slnecnicového
oleja, 3 polievkové lyzice hrubozrnnej
muky, zelerova vriat a morska sol.

Do vyvaru dame varit pokrajany zemiak
a pokrajanu cibulu. Do vriacej polievky
za staleho mieSania pomaly prisypame
hrubozrnni muku. Kratko povarime,
priddme olej a odstavime. Do polievky
v tanieroch pridame posekanu zelerovu
vnat a sol.



57. RYZOVA POLIEVKA

100 g ryze Natural, 2 lyZice suseného
drozdia Tebi, polovica malého zeleru,

morska sol, petrZlenovéa vrat, 50
g naklicenych  slnecnicovych  semien,
polievkova lyzica slnecnicového oleja
a liter vody.

Ryzu s pokrajanym zelerom uvarime
do makka. Do chladnucej polievky

(46 °C) v tanieri vmieSame drozdie, olej
a sol. Posypeme naklicenymi semenami
a posekanou petrzlenovou vriatou.

58. REZANCOVA POLIEVKA

200 g na jemno zomletej psenice, 50
g hladkej sojovej mucky, 1/16 litra vody,
morska sol; 2 petrzleny, 1 okruhlica
(kvaka), polievkova lyZica séjového oleja,
polovica ~malého zeleru, 5 strucikov
cesnaku, Stipka majoranky a ligurcek.

Zo zomletej psSenice, sdjovej mucky a z
vody vymiesime cesto, ktoré rozvalkame
na hribku 1 mm. Nechame ho ususit
a potom ho pokrajame na rezance.
Rezance dame varit do litra vody spolu
s pokrajanym petrzlenom, okruhlicou,
so solou a majorankou. Po uvareni
nechame trocha vychladndt (46 °C)
a pridédme olej. Do polievky v tanieroch
pretlacime cesnak a ochutime liguréekom
a morskou solou.

59. POLIEVKA Z RUZICKOVEHO KELU

Vrecusko mrazeného ruzickového kelu
(alebo cerstvy ruzickovy kel), polievkova
lyzica slnecCnicového oleja, 1 rajciak,
1 zemiak, polievkova lyZica droZdia Tebi,
3 polievkové lyzice hrubozrnnej muky,
stipka majoranky, pazitka, 50
g naklicenych slnecnicovych semienok,
morska sol.

V litri  vody uvarime ruzickovy kel
s pokrajanym zemiakom, majorankou a s
drozdim. Do vriacej polievky za staleho
mieSania pomaly  vsypeme  muku
a povarime. Do chladnucej polievky
(46 °C) v tanieroch pridame olej
a naklicené semena, kusky rajCiaka
a nadrobno posekanu pazitku.
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60. DROZDOVA POLIEVKA

Za korunu drozdie, 2 rajciaky,
petrzlenova vhiat, 1 mala cibula,
3 polievkové lyzice hrubozrnnej muky,
5 polievkovych lyzic slneCnicového oleja,
1 bosniak a sol.

Na oleji v panvici spenime nadrobno
pokrajanu cibulu. Priddme drozdie a
za staleho mieSania ho nechdme rozpustit.
Potom nalejeme do panvice pohar vriacej
vody, zamieSame a vlejeme do litra vriacej
vody. Z trosky oleja a z hrubozrnnej muky
urobime  zaprazku, ktord  zavarime
do polievky. Na zvySnom oleji oprazime
na malé  kocky pokrajany  bosniak.
Do chladnucej polievky v tanieroch
priddme  oprazené kocky  bosniaka,
nadrobno posekant petrZlenovd vnat
a kusky surového rajciaka.

61. SPENATOVA POLIEVKA

4 hrsti cerstvého spenatu, 50
g hrubozrnnej muky, kavova lyZicka
rasce, 2 mrkvy,  polievkova lyZica
slnecnicového alebo sdjového oleja, sol,
100 g naklicenej psenice a petrzlenova
vriat.

Spenat zalejeme horlcou vodou a5
minat nechdme stat, aby zmaéakol. Potom

ho rozmixujeme a vlejeme do litra
osolenej vriacej vody. Pomaly
vmieSavame muku a priddme rascu.

Varime 10 minut. Po odstaveni pridame
olej a polievku nechame vychladnut
na 46  °C. Do polievky v tanieroch
priddme naklicend pSenicu, postrahanu
surovi mrkvu a nadrobno posekanu
petrzlenovu vnat.

62. ZIHLAVOVA POLIEVKA

4 hrsti mladej zihlavy dvojdomej, 50
g hrubozrnnej muky, 2 mrkvy, kavova
lyzZicka rasce, polievkova lyZica
slnecnicového oleja, sol, 100 g naklicenej
pSenice a petrzlenova vriat.

Dobre umytu zihlavu zalejeme horucou
vodou a5 minat ju nechame stat, aby
zmakla. Rozmixovanu zihlavu vlejeme
do litra osolenej vriacej vody. Pridame



rascu a pomaly vmieSame muku. Po 10
minutach varenia polievku odstavime.
Priddme olej a do polievky v tanieroch,

vychladnutej na 46 °C, pridame
postruhant surovl mrkvu, naklicenu
pSenicu a nadrobno posekanu

petrzlenovl vnat.

63. DATELINOVA POLIEVKA

4 hrsti cervenej lucnej dateliny, 50
g hrubozrnnej muky, polievkova lyzica
slnecnicového oleja, 2 mrkvy, 100
g naklicenej psenice, sol, kavova lyzicka
rasce a petrzlenova vriat.

Dobre umytu datelinu sparime horlcou
vodou a5 mindt ju nechdme stat, aby
zmakla. Rozmixovanu datelinu vlejeme
do litra osolenej vriacej vody. Pomaly
vmieSame hrubozrnni muku a pridame
rascu. Varime 10 mindt. Pridame olej
a odstavime. Do polievky vychladnutej
na 46 °C priddme naklicent psSenicu,
nastruhand surovd mrkvu a nadrobno
posekanu petrzlenovu vnat.

64. POLIEVKA Z KUCERAVEHO KELU

3 hrsti kuceravého kelu, 50 g hrubozrnnej
muky, polievkova lyzica slnecnicového
oleja, 100 g nakliCenej psenice, 2 mrkvy,
kavova lyzicka rasce, sol a petrZlenova
vriat.

Kuceravy kel zalejeme horucou vodou

a nechame 5 minut stat. Potom
ho rozmixujeme a vlejeme do litra
osolenej vriacej vody. Priddme rascu
a pomaly vmieSame  muku. Po 10

minutach varenia odstavime a pridame

olej. Do polievky v tanieroch,
vychladnutej na 46 °C, priddme
nastriuhand surovd mrkvu, naklicenu
pSenicu a nadrobno posekanu

petrzlenov( vnat.

65. KAPUSTNICA SO SOJOVYM
MLIEKOM

500 g kvasenej kapusty, 250 g zemiakov,
1 mala cibula, 1 mrkva, 30 g hrubozrnnej
muky, polievkova lyzica slnecnicového
oleja, pazitka, Stipka majoranky, kavova
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lyzicka rasce, stipka morskej soli a 1
dl séjového mlieka (pozri str. 130).

Do litra osolenej vriacej vody dame
pokrajanu kapustu, pokrajany zemiak,
rascu a pokrajanu cibulu. Varime 15
minat. Potom po lyzickach za staleho
mieSania prisypame hrubozrnnid muku.
Po 5 minutach odstavime, priddme olej
a sojové mlieko. Do ciastoCne
vychladnutej polievky pridame
nastruhand surovd mrkvu a nadrobno
posekanu pazitku.

66. ZEMIAKOVA POLIEVKA
3 vacsie zemiaky,
1/8 hlavky kelu,
cesnaku, trocha susenych  hribov,
polievkova  lyZica  sdjového  oleja,
2 polievkové lyzice hrubozrnnej muky,
majoranka, morska sol’ a petrzlenova
vriat.

1 petrZlen,
5 strucikov

1 mrkva,
1 cibula,

Na rozohriatom oleji spenime nadrobno
pokrajanu cibulu. Zalejeme litrom vody,
do ktorej priddme pokrajand mrkvu
a petrzlen a pokrajané zemiaky a hriby.
Za varenia pomaly vmieSavame
hrubozrnni  muku. Priddme rascu,
majoranku a prelisovany cesnak. Varime
20 minut. Chladnucu polievku osolime
a pridame nadrobno posekanu
petrzlenovul vnat.

67. STAVELOVA POLIEVKA

2 hrsti  stavela, 3 polievkové lyZice
séjovej mucky, 2 velké zemiaky, Stipka
rasce, polievkova lyzica slnecnicového
oleja, morska sol.

Do litra vody dame varit pokrajany
zemiak. Po piatich minutach varenia
pomaly vmieSame séjovi mucku, rascu
a 8/10 stavela. ESte varime 5 minut.
Po odstaveni polievku nechame
vychladnut na 46 °C. Polievku v tanieroch

osolime, ochutime olejom a zvySkom
posekaného surového Stavela.

68. CVIKLOVA POLIEVKA

2 mensie cvikly, 2 zemiaky, 1 maly

citron, kavova lyzicka rasce, morska sol,



ligurcek, 2 polievkové lyZice jemnej

hrubozrnnej psenicnej muky, lyzicka
hnedého  cukru,  polievkova lyZica
olivového oleja.

Cvikly odstredime na elektrickej

odstredivke na ovocie. Do Cistej cviklovej
$tavy  vmieSame  citrébnovi  Stavu.
Odstredenu cviklovl susSinu povarime
v 1/2 litri vody. Do dalSieho 1/2 litra vody
dédme varit pokrajané zemiaky a rascu;
do vriacej vody pomaly vmieSame muku.
Po uvareni zemiakov obe casti zmieSame
a po vychladnuti prilejeme cviklovld $tavu
zmies$anu s citrénovou Stavou. Podla chuti
osolime, osladime hnedym cukrom,
priddme  olivovy olej a posypeme
posekanym ligurcekom.

Foto 30: Znakom citlivo mastenej
polievky je mnoZstvo drobnuckych
mastnych ociek. Tuto zdsadu treba mat
na paméti nielen pri cviklovej polievke.

69. ZELEROVA POLIEVKA

1 zeler, 1 mrkva, 2 polievkové IlyZice
hrubozrnnej muky, kavova lyzZicka rasce,
morska sol, polievkova lyZica
sinecnicového oleja, zelerova vniat.

Ocisteny a na malé kocky pokrajany zeler
arascu dame varit dolitra vody.
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vody pomaly vmieSavame
muku. Po uvareni a Ciasto¢nom
vychladnuti polievky priddame do nej
postruhanu surovld mrkvu, olej a sol.
Posypeme nadrobno posekanou zelerovou
vnatou.

Do vriacej

70. MRKVOVA POLIEVKA

5 mrkiev,  polovica ~malého zeleru,
1 zemiak, polievkova lyzica sinecnicového
oleja, 100 g naklicenej pSenice, morska
sol’a petrzlenova vriat.

Zeler a zemiak pokrajame na drobné
kocky a dame varit do litra vody. Takmer
pred ich uvarenim pridéame 4 ocistené
postruhané mrkvy a osolime. Este
varime 5 mindt. Po odstaveni polievku
nechdme vychladnut na 46 °C.
Do polievky v tanieroch
rozdelime 1 postruhand surovd mrkvu,
olej, nakliceni psSenicu a nadrobno
posekanu petrzlenovu vnat.

71. STRUKOVINOVA POLIEVKA

50 g bielej fazule, 50 g sdjovych bdbov
alebo sosovice, 1 vicCsi zemiak, 5 strucikov
cesnaku, Stipka rasce, 100 g nakliceného
obilia, polievkova lyzica slnecnicového
oleja, pazitka a morska sol.

Cez noc namocené strukoviny (okrem
$osovice, ktorl netreba vopred namodit)
spolu s rascou dame varit do 2 litrov vody
- voda sa vypari. (O namacani a vareni
séjovych bbbov pozri na str. 132.) Pred
dovarenim strukovin priddme pokrajany
zemiak. Po odstaveni nechame polievku
Ciasto¢ne vychladnit a priddme do nej
olej, sol, prelisovany cesnak, naklicené
obilie a nadrobno posekanu pazitku.

72. ZAHUSTENA SOJOVA POLIEVKA

100 g uvarenych sdéjovych bdébov (pozri
str. 132), 200 g zemiakov, polievkova
lyZica olivového oleja, liter zeleninového
vyvaru, 30 g hrubozrnnej muky, hlavicka
cesnaku, stipka majoranky, sol’
a petrzlenova vriat.

do makka.
vyvaru

uvarime
zeleninového

Zemiaky
Do osoleného



za staleho mieSania pomaly vsypeme
hrubozrnniT muku a varime 5 minut.
Uvarené sdéjové boby prepasirujeme
S uvarenymi zemiakmi a pridame
do zeleninového vyvaru. Napokon
priddme olej, majoranku a prelisovany
cesnak. Do polievky v tanieroch pridame
nadrobno posekanu petrzlenova vriat.

73. SOJOVA POLIEVKA S CIBULOU

Liter vody alebo zeleninového vyvaru,
4 polievkové lyzice hrubozrnnej muky,
100 g uvarenych sdjovych bdébov
(o namacani a vareni sdjovych bbbov
pozri na str. 132), 2 polievkové lyZice
olivového oleja, 2 cibule, 1 hlavicka
cesnaku, petrzlenova vriat' a morska sol.

Na lyzici oleja  spenime  nadrobno
pokrajanu cibulu. Zalejeme vodou alebo
zeleninovym vyvarom a povarime.
Do polievky pomaly vmieSame muku
a varime 5 minut. Priddme uvarené
sdjové bbby a na 5 minat nechame prejst
varom. Priddme olej a odstavime. Do
CiastoCne vychladnutej polievky
prelisujeme cesnak, osolime a pridame
nadrobno posekanu petrzlenova vriat.

74. ZEMIAKOVA POLIEVKA SO SOJOU

500 g zemiakov, 1 cibula, 50 g mrkvy, 50
g petrzlenu, 50 g zeleru, 1 por, 1/8
hlavky kelu, 20 g susenych hribov, 50
g uvarenych sojovych bébov (pozri str.
132), polievkova lyzica slnecnicového
oleja, 100 g naklicenej psenice,
majoranka, rasca, petrzlenova vnat a sol.

VSetku ocistenu

na rezance a

asi 5 minut. Potom
vody anechame varit do makka.
Osobitne  uvarime v osolenej vode
oCistené, na kocky pokrajané zemiaky
s vopred namocenymi hribmi, s rascou
a majorankou. Obe Ccasti zlejeme,
priddme uvarené sdéjové boby a kratko
nechame prejst varom. Po c¢iasto¢nom

pokrajame
na oleji ju dusime
ju zalejeme litrom

zeleninu

vychladnuti do polievky v tanieroch
priddme prelisovany cesnak, naklicenu
pSenicu a nadrobno posekanu

petrzlenov( vnat.
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75. KOPROVA POLIEVKA SO SOJOU

100 g uvarenych sdjovych bébov, 400
g zemiakov, 1 dl séjového mlieka (pozri
str. 130), hrst nadrobno posekaného
kopru, 2 polievkové lyzice hladkej sdjovej
mucky, 2 polievkové lyzice slneCnicového
oleja, 100 g nakliceného obilia, trocha
citrénovej Stavy, rasca a morska sol.

Ocistené, na kocky pokrajané zemiaky
a rascu dame varit do litra vody. Za varenia
pomaly vmieSavame sdjovl  mucku
a sojové mlieko. Ked su zemiaky makké,
priddme uvarené séjové bbby (o namacani
a vareni séjovych bobov pozri na str. 132)
a polievku odstavime. Po Ciastocnom
vychladnuti priddme do polievky olej, sol,
naklicené obilie, posekany kopor
a ochutime citrénovou Stavou.

76. SRVATKOVA POLIEVKA SO SOJOU
1/2 litra srvatky, 500 g zemiakov, 100

g uvarenych sdjovych bbbov, rasca,
morska sol, 2 dlsdjového mlieka,
polievkova lyzica oleja Palmol E,

petrzlenova vriat,

na kocky pokrajané zemiaky
s rascou zalejeme 1/2 litrom vody
a uvarime do makka. K uvarenym
zemiakom priddme uvarené sodjové bdby
(o namacani a vareni soéjovych bobov
pozri na str. 132), srvatku, sojové mlieko
(pozri str. 130), olej a sol. Do ciastocne
vychladnutej polievky priddme nadrobno
posekanu petrzlenovu viat.

Ocisteng,

77. SOJOVA POLIEVKA S OBILIM

100 g zemiakov, 50 g pSenice, 50
g pohanky, 10 g pSena, 100 g uvarenych
séjovych bbébov (pozri str. 132), 2
g lanového semena, rasca, morska sol,
2 polievkové lyzZice slnecnicového oleja,
liter vody, petrzlenova vnat,

PSenicu varime osobithne 30 minut,
ostatné obilniny a zemiaky 20 minut.
Po uvareni zmieSame aj s vyvarmi
a priddme uvarené sojové bbby a olej.
Do polievky v tanieroch pridéame
nadrobno posekanu petrzlenovu viiat.



(24-2)
ZAVARKA A ZAPRAZKY

78. SOJOVE HALUSKY

20 g hladkej bielej muky, 40 g hrubozrnnej
muky, 40 g hladkej sodjovej mucky, 1
dl sdjového mlieka (pozri str. 130),
polievkova lyZica slnecnicového oleja, sol’
a petrzlenova vriat.

VSetko dobkladne premieSame (podla
potreby pridame trocha vody) a pridame
nadrobno posekanl petrzlenovl viat.
Malou lyzickou, ktoru namacame
do horucej polievky, vykrajujeme halusky
a vkladame ich do polievky. Varime ich
asi 3 minuty.

79. ZAPRAZKA S PRIDANIM SOJOVEJ
MUCKY

10 g slnecnicového oleja,
hrubozrnnej  psenicnej
g hladkej séjovej mucky.

10 g jemnej
muky a 10

V rozohriatom oleji za staleho miesania

do ruzova oprazime psSenicnd muku.
Pridame sdjovu mucku, rychlo
ju rozmieSame a asi po minute odstavime
(zéprazka s pridanim séjovej mucky
sa lahko pripaluje). Po dalsej minute

ju priddme do polievky a varime asi 10
minut.

80. SOJOVA ZAPRAZKA

20 g sinecnicového oleja a 50 g hladkej
séjovej mucky.

Do zohriateho oleja za stdleho miesania
priddme sdjovl mucku; opatrne
ju zahrievame na miernom ohni.
Po pridani do polievky ju varime asi 15
minut. Zaprazka jena 1-1,1/2 litra
polievky.
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(24-3)

JEDLA PRIPRAVENE
ZO ZELENINY

81. ZELENINOVY PRAT (,,PREJT")

400 g kelu, 400 g uvarenych zemiakov,
2 surové zemiaky, 100 g cibule,
2 polievkové lyzice sdjovej mucky, 2-3
dl séjového mlieka (pripravu sdjového

mlieka pozri na str. 130), 5 strucikov
cesnaku, polievkova lyzica olivového
oleja, struhanka podla potreby,
majoranka, morska sol, 3 polievkové
lyzice oleja na vymazanie a chlebova
struhanka na vysypanie formy,
petrzlenova vriat a 3 rajciaky.

Na oleji spenime nadrobno posekanu

cibulu, priddme na pruzky pokrajany kel
a podusime. Uduseny kel zmiesame
s pretlacenymi uvarenymi as
nastrihanymi surovymi zemiakmi, so
séjovou muckou a sdéjovym mliekom.
Priddme majoranku, prelisovany cesnak
a sol a dobre premieSame. KedZe zmes
ma byt hustd, podla potreby pridame

chlebovu struhanku. Zmes dame
do olejom vymazanej a struhankou
vysypanej formy av rdre pecieme

do Cervena. Podavame oblozeny rajciakmi
a posypany posekanou petrzlenovou
vhatou.

82. KELOVE KARBONATKY

750 g kelu, 2 bosniaky, 1 dl sojového
mlieka  (pripravu  sdjového  mlieka
uvadzame na str. 130), 50 g sdéjového
mésa (pozri str. 24), 50 g uvareného
obilia, 3 polievkové lyZice séjovej mucky,
majoranka, cibula, sol; na vyprazanie
sinecnicovy olej.

Umyty kel pokrajame av slanej vode
uvarime do makka. Po scedeni vytla¢ime
z neho prebyto¢nd vodu. Pokrajany
bosniak nechame nasiaknut sdjovym
mliekom, uvarené séjové maso osmazime
na cibulke. Zmes dobre premiesame,
priddme majoranku a sol' a sformujeme
karbonatky, ktoré obalime v struhanke



a vyprazime. Podavame s ryzou alebo
so zemiakmi oblozené surovou zeleninou.

83. VARENY KEL

1 mensi kel, 2 polievkové lyZice
slnecnicového oleja, 100 g sdjového
tvarohu (navod na jeho pripravu je na
str. 130), struhanka a morska sol.

Ocisteny a umyty kel rozkrojime
na stvrtky, vlozime do osolenej vody
a uvarime do makka. Nechame

ho odkvapkat. Na tanieri ho polejeme
olejom a posypeme sdjovym tvarohom
a struhankou. Poddavame so zemiakmi.

84. KELOVE ZAVITKY

4 velké kelové listy, 100 g ryze Natural,
300 g rozlicnej zeleniny - mrkva, hrasok,
kalerab, karfiol, zeler a pod., 50
g soéjového tvarohu (pozri str. 130), 50
g uvareného pomletého obilia,
2 polievkové lyzice olivového oleja,
1 cibula, 4 struciky cesnaku, polievkova
lyzica sdjovej mucky, polievkova lyzica
hladkej muky, drozdie Tebi, morska sol
a petrzlenova vriat, 3 rajciaky.

takmer  do makka.
Osobitne udusime takmer do makka
pokrajanu zeleninu. Obilie varime 30
minut a pomelieme. Nadrobno posekanu
cibulu acesnak zmieSame s ryzou,
so zeleninou, s tvarohom, so susenym
drozdim, s pomletym uvarenym obilim,
so s6jovou muckou as lyzicou oleja.

Ryzu  udusime

Osolime. Dobre premiesani zmes
rozdelime na 4 ¢asti. Ulozime juna
kelové listy, zvinieme a zavitky
previazeme bielou nitou. Upeclieme

v pekaci vymazanom olejom. Podavame
so zemiakmi alebo s pohankou, oblozené
rajCiakmi a posypané petrzlenovou
vhatou.

85. KELOVE REZY

1 kel, 30 g susenych hub alebo Cerstvych
sampinénov, 500 g zemiakov, 200
g uvarenej ryze Natural, 200 g vareného

séjového mé&sa  (pozri  str.  24),
sterilizovany  hrasok, 1 chren,  hrst
ligurceka, 4 polievkové lyzice sdjovej

99

mucky, polievkova lyZica majoranky,
kavova lyzicka morskej soli, hlavicka
cesnaku, 2 cibule, salatova uhorka,

2 polievkové lyzice olivového oleja a 2
rajCiaky.

Do olejom vymazaného pekaca striedavo
ukladadme vrstvu surovych postrahanych
zemiakov, vrstvu  kelovych listov,
Sampifidnov, opat vrstvu kelovych listov,
uvarenej ryze, séjového masa,
pokrajanej cibule, hrasku, postrihaného
chrenu a liguréeka, az vSetky suroviny
spotrebujeme. Jednotlivé vrstvy mierne
solime morskou solfou a posypeme
s6jovou  muckou. Poslednu  vrstvu
pokvapkame olejom. Pelieme v rure
na miernom ohni 1 hodinu. Po upeceni
rozdelime na porcie a ozdobime
kolieskami Salatovej uhorky a rajcCiakov.

86. SPENATOVY NAKYP

300 g duseného Spenatu (pripadne
aj mrazeného), 5 polievkovych  lyzZic
hladkej sdjovej mucky, 150 g Zemle
namocenej v séjovom mlieku (namiesto
Zemle mozZno pouzit 150 g ovsenych
vlociek), sol, 2 polievkové lyZice
sinecnicového oleja, 4 struciky cesnaku,
séjovy tvaroh alebo syr (sdjové mlieko,
séjovy tvaroh a syr pozri na str. 130,
131), struhanka.

Uduseny, najemno posekany alebo
prelisovany Spenat zmieSame
s namocenou zemlou, so sdéjovou muckou
as prelisovanym cesnakom. Dame
do olejom vymazaného a strihankou
vysypaného pekaca a upecieme.
Podavame so zemiakmi, posypany
séjovym tvarohom alebo syrom.

87. SPENATOVE RIZOTO

300 g spenatu, 150 gryZze Natural,
5 strucikov cesnaku, 1 dl zeleninového
vyvaru, 3 polievkové lyzice sinecnicového

oleja, morska sol, petrzlenova vnat
a sojovy syr (pozri str. 131).
Na jemno  posekany Spenat dame

do rozohriateho oleja s prelisovanym
cesnakom. Priddame ryzu, 2/3 sdéjového
syra a Cast posekanej petrzlenovej vnate.



Osolime, premieSame, zalejeme
zeleninovym vyvarom a dusime tak dlho,
az ryza zmakne. Podavame posypané
zvysnou petrzlenovou vhatou
a strihanym sdjovym syrom.

88. SPENATOVA ZEMIAKOVA KASA

250 g cCerstvého alebo  mrazeného
spenatu, 300 g zemiakov, 1 dl séjového
mlieka, 20 g muky, 3 polievkové lyZice
slnecnicového oleja, 1 vacsia cibula,
rasca, morska sol’a rajcCiak.

Zemiaky uvarené v slanej vode s rascou
pretladime as polovicnou davkou oleja
a s polovicnou davkou sojového mlieka
(séjové mlieko pozri na str. 130) dobre
vymieSame na kasu. Na jemno posekany
Cerstvy (alebo mrazeny) Spenat podusime
na zvySnom oleji, zalejeme zvySnym
sdjovym mliekom a zaprasime mukou.
ZmieSame so zemiakovou kasSou
a ozdobime rajciakom.

89. SPENATOVE REZANCE

100 g uvareného spenatu, 100 g hladkej
psenicnej muky, 4 polievkové lyzZice
hladkej séjovej mucky a sol.

Z pseni¢nej muky, zo séjovej mucky a z
pretlaCeného Spenatu vypracujeme tuhé
cesto. Natenko ho vyvalkdme a nechame
ususit. (Cesto nesolime, lebo by sa
neususSilo.) Pokrajame narezance av
osolenej vode varime 4 minuty.

90. SPENATOVE PIROHY

350 g jemnej  hrubozrnnej  muky,
1 Cerstvé domace vajce, 1/8 | vody a sol.
Pinka: 150 g osoleného  duseného
spenatu zahusteného 50 g hrubozrnnej
muky. Na poliatie a posypanie:
2 polievkové lyzice oleja a sdjovy tvaroh
alebo sdjovy syr (pozri str. 130, 131).

Do nadoby rozklepneme vajce, pridame
vodu a zastaleho miesSania pomaly
prisypame muku. Vypracujeme tuhé
cesto, ktoré nechame odpodinut. Potom
cesto rozvalkame na pomucenej doske
a ostr6zkou na krajanie cesta nakrajame
Stvorce. Do kazdého Stvorca dame plnku,
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dva protilahlé rohy spojime tak, aby
vznikol  trojuholnik  a okraje  dobre
pritlacime. Pirohy vhodime do osolenej
vriacej vody a zlahka premieSame. Chvilu
povarime, a ked vyplavaju na povrch,
povyberame ich dierkovou naberackou.
Polejeme olejom a posypeme sdjovym
tvarohom alebo syrom.

91. STAVELOVE PIROHY

Suroviny a postup pripravy je rovnaky
ako pri Spenatovych pirohoch, iba
namiesto Spenatu pouzijeme Stavel.

92. PLNENY HLAVKOVY SALAT

4 velké salatové listy, 100 g ryze Natural,
300 g rozlicnej zeleniny - mrkva, hrasok,
kalerab, karfiol, zeler, 50 g sdjového
tvarohu (pozri str. 130), 50 g uvareného,

pomletého obilia, 2 polievkové lyZice
olivového oleja, 1 cibula, 4 struciky
cesnaku, polievkova lyzZica  sdjovej

mucky, polievkova lyzZica hladkej muky,
drozdie Tebi, morska sol, petrzlenova
vriat a rajciaky.

Osobitne udusime takmer do makka ryzu
a osobitne takmer do mdakka pokrajanu
zeleninu. Obilie varime 30 minut a potom
pomelieme. Nadrobno posekanu cibulu
a cesnak zmieSame s ryzou, so zeleninou,
so sojovym tvarohom, susenym drozdim
Tebi, s pomletym uvarenym obilim,
so sojovou muckou as lyzicou oleja.
Zmes osolime, dobre premiesame
a ulozime na Salatové listy. Zvinieme
do zavitkov, previazeme bielou nitou
a upecieme v pekaci vymazanom olejom.
Podavame oblozené rajciakmi a posypané

posekanou petrzlenovou vhatou
so zemiakmi.

93. KAPUSTOVY PERKELT

250 g hlavkovej  kapusty, 150-200

g vareného sdjového mé&sa (pozri str.
24), 100 g rajCiakov, 80 g zelenej
papriky, 1 vacsia cibula, 2 polievkové
lyZice slnecCnicového oleja a sol.

Uvarené sdjové maso osmazime

na cibulke spenenej na oleji. Pridame
postruhanu kapustu, pokrajanu papriku



a rajCiaky, podlejeme vodou a udusime
do makka. Podavame so zemiakmi.

94, ZIHLAVOVY PRIVAROK

4 hrste mladej zihlavy, 50 g hrubozrnnej
muky, 2 polievkové lyzice oleja, 1
dl viaznej vody, 5 strucikov cesnaku a sol.

Dobre umytu Zihlavu sparime
a rozmixujeme v mixéri v 1 litri vody.
Do rozmixovanej Zihlavy za staleho

mieSania pomaly vilejeme hrubozrnnu
muku rozhabarkovanu vo vlaznej vode.
Osolime a chvilku varime. Do hotového
privarku pridame pretlaceny cesnak
a olej. Podavame so zemiakmi.

95. DATELINOVY PRIVAROK

4 hrste listkov z Cervenej dateliny (bielu
datelinu nekonzumovat'!), 50
g hrubozrnnej muky, 2 polievkové lyzice
oleja, cibula a sol.

Umyté listky dateliny rozmixujeme v 1
litri  vody. Do rozmixovanej dateliny
za staleho mieSania pomaly viejeme
hrubozrnni muku dobre rozmiesanu v 1
dl vlaznej vody. Priddme sol, premieSame
a chvilu nechdme varit. Do hotového
privarku  priddme olej a nadrobno
posekanu cibulu. Podavame so zemiakmi.

96. ZERUCHOVY PRIVAROK

2 malé hrste Zzeruchy siatej, 1 hlavkovy
salat, 50 g hrubozrnnej muky,
2 polievkové lyzice oleja, 1 dlI viaznej
vody a sol.

Umytd Zeruchu a Salat rozmixujeme v 1
litri vody. Pomaly, za staleho miesSania
vlejeme muku dobre rozmiesanu
vo vlaznej vode. Osolime a chvilu
nechdme varit. Do hotového privarku
priddme olej.

97. PRIVAROK Z HORCICE BIELEJ]

2 velké hrste listkov horclice bielej,
1 hlavkovy salat, 50 g hrubozrnnej muky,
2 polievkové lyzice oleja a sol.

Umyté horcicové listky a Salatové listy
rozmixujeme v 1 litri vody. Za staleho
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mieSania pomaly vlejeme muku dobre
rozmieSanu v 1 dl vlaznej vody. Osolime
a chvilu nechédme varit. Po odstaveni
priddme olej. Poddvame so zemiakmi.

98. KALERABOVY PRIVAROK

Umyté listy zo 4-6 kalerabov, 50
g hrubozrnnej muky, 2 polievkové lyzice
oleja, Stipka majoranky a sol.

Umyté listy zbavime listovych stopiek
a rozmixujeme v 1/2 litri vody. Pridame
sol' a majoranku. Za stdleho mieSania
pomaly viejeme muku dobre rozmiesanu
v 1 dl vlaznej vody. Chvilu nechame varit.
Do hotového privarku pridame olej.
Podavame so zemiakmi.

99. POROVY PRIVAROK

200 g poru,
polievkova
a rasca.

50 g hrubozrnnej muky,
lyzica oleja, sol, rajCiak

Pokrajany poér uvarime v 1/2 litri vody
a potom ho srascou vovode, ktora
zostala po vareni, rozmixujeme. Privarok
pomaly zahustujeme mukou dobre
rozmieSanou v 1 dl vlaznej vody. Pridame
sol' a chvilu nechdme varit. Po odstaveni
priddme do privarku olej. Podavame
so zemiakmi a ozdobime rajCiakom.

100. PRIVAROK Z KUCERAVEHO KELU

4 hrste listov kuceravého kelu, 50
g hrubozrnnej muky, 2 polievkové lyzice
oleja, solapodla chuti pripadne rozotrety
cesnak.

Umyté listy zbavime listovych stopiek
a rozmixujeme v 1/2 litri vody. Potom
pomaly, za stdleho mieSania vlejeme

muku dobre rozmiesanu v 1 dl vlaznej
vody. Po osoleni nechdme chvilu varit.
Do hotového privarku pridame
slnecnicovy olej. Poddvame so zemiakmi.

101. MANGOLDOVY PRIVAROK

2 hlavky mangoldu, 50 g hrubozrnnej
muky, 2 polievkové lyzice slnecnicového
oleja, sol’a 3 struciky cesnaku.



Umyté listy zbavime listovych stopiek
a rozmixujeme v 1/2 litri vody. Pomaly
prilievame muku dobre rozmieSanu v 1
dl vlaznej vody. Osolime  a chvilu
nechame varit. Po odstaveni pridéme olej
a rozotrety cesnak.

102. CIBULOVY PRIVAROK

Vrat  zo 4 mladych cibuliek, 50
g hrubozrnnej muky, 2 polievkové lyzice
slnecnicového oleja, rasca, sol’a rajciaky.

Umytd cibulovid viiat pokrajame, uvarime
v 1/2 litri vody a potom ju s rascou (aj
s vodou, Vv ktorej sme varili vnat)
rozmixujeme. Zahustime mukou, ktoru
dobre rozmieSame v 1/2 dl vlaznej vody.
Po pridani soli kratko povarime.
Do odstaveného privarku priddme olej.
Podavame so zemiakmi, ozdobeny
pokrajanymi rajciakmi.

103. VYPRAZANA OKRUHLICA

4 malé okruhlice,
5 polievkovych lyzic
petrzlenova vnat, sol,
uhorka a 3 rajcCiaky.

struhanka,
séjového oleja,
mala Ssalatova

Olupanu okrdhlicu uvarime v nesolenej
vode (sol' spb6sobuje vyluhovanie zivin
do vody). Pokrajame na kolieska hrubé
1/2 cm, osolime, obalime v strdhanke a
po oboch stranach vyprazime na oleji.
Podavame so zemiakmi alebo s ryzou.

Ozdobime posekanou petrzlenovou
viatou,  pokrajanymi  rajiakmi a
na kolieska pokrajanou Salatovou
uhorkou.

104. VYPRAZANY ZELER

1 zeler, struhanka, 4 polievkové lyzZice
séjového oleja, sol’a zelerova vriat.

Olupany zeler pokrajame na platky hrubé
3-5 mm. Osolime, obalime v struhanke a
naoleji zoboch stran  vyprazame
na miernom ohni. Podadvame so zemiakmi
posypanymi posekanou zelerovou vnatou.

105. CIERNY KOREN SO SYROM

10 Ciernych korenov, polievkova lyZica
sinecnicového oleja, struhanka, sol, hrst
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paZzitky, sdjovy syr alebo séjovy tvaroh.

ihned’
vody
Po uvareni

Umyty cierny koren oskrabeme,
vlozime do citrénom okyslenej
a uvarime do makka.
ho nakrajame na platky, posypeme
strdhankou, sdjovym syrom alebo
tvarohom, posekanou pazitkou, osolime
a polejeme olejom. Podavame
so zemiakmi alebo s ryZzou Natural.

106. VYPRAZANY PATIZON

1 patizon, sol, struhanka, 4 polievkové
lyZice slneénicového oleja, vriat liguréeka
a stipka anizu.

Olupany patizén pokrajame na 3
mm hrubé platky. Osolime, posypeme
anizom, obalime v strihanke a na oleji
po oboch stranach vyprazime. Podavame
so zemiakmi posypanymi sekanou vratou
ligurceka.

(24a)

STRUKOVINY

KBAEOVNA MEDZI POTRAVINAMI -
SOJA

PreCo prave sodja? Pretoze tato
strukovina, pochadzajuca z Vychodnej
Azie, idedlne splia poziadavky
na racionalnu vyZivu. Je to dané
predovSetkym jej vysokou vyzivnou
hodnotou, chemickym zlozenim

a priaznivymi zdravotnymi ucinkami.

Séja obsahuje 36-40 % bielkovin
podobného zlozenia ako bielkoviny
najkvalitnejSieho masa. Ma vysoky obsah
vitaminov skupiny Ba vitaminu E,
rastlinnych tukov (12-28 %) so 60-
percentnym  podielom nenasytenych
mastnych kyselin, z toho asi
1,7 % lecitinu, ktoré chrania pred
nasledkami zvySujucich
sa neuropsychickych zatazi, pred
srdcovo-cievnymi ochoreniami
a aterosklerézou. Vsoéji jeaj vela

nerastnych latok - dvakrat viac vapnika
nez v mlieku, dvakrat viac zeleza nez
v hovéadzej peceni a Sestkrat viac nez



v Spenate, dalej draslik, fosfor a horcik.
Vyznamny je aj velky podiel vlakniny
(2,5-5,8 %), ktora priaznivo ovplyviuje
¢innost traviaceho traktu a chrani ho pred
nadorovym ochorenim. Sodja pOsobi
zasadotvorne a znizuje hladinu
cholesterolu viazaného na LDL nosicov.

Citatel' zaiste oceni aj skuto¢nost, ze 1
kg séje za 7,60 KéEs ma bielkovinovu
hodnotu asi 2 kg masa v cene viac nez
100 Kdés alebo bielkovinovd hodnotu 55
kg vajec i priblizne 2,5 kg syra.

Pre vsSetky svoje vynikajuce dietetické
vlastnosti séja si vysluzila pomenovanie
rastlinné maso, antiskleroticka potravina,
rastlina buducnosti, najuplnejsia
a najvyzivnejsia  rastlinna  potravina,
triumf rastlinnej riSe. V snahe vytvarat
spravne stravovacie navyky Vam ju vrelo
odporucame.

Stara Cinska legenda hovori 0 999 jedlach
zo sOje, z ktorych kazdé je iné.

(24-4)
JEDLA PRIPRAVENE ZO SOJE

PRIPRAVA SOJOVEHO MLIEKA

100 g séjovych bobov namocime do vody
na 8-10 hodin. Potom vodu zlejeme, sdju
zalejeme trochou Cistej vody
a rozmixujeme na kasu. Kasu rozriedime
vodou na hustotu mlieka a za staleho
miesSania varime na miernom plameni 10
minut. Vytvarajucu sa penu
odstranujeme. Po uvareni precedime cez
husté kovové sitko a potom este raz cez
plienku vyhradenu len na tento ucel.

Ziskali sme dve suroviny - zakladné
sdjové mlieko a sdéjovu drvinu (,okaru")
na pripravu natierok a pod.

Zakladné sojové mlieko pouzijeme vSade
tam, kde sa pouziva mlieko. Na pitie
ho mb6zeme upravit na chut belgického
sojového mlieka, predavaného
v predajniach ESO. Do zakladného
sojového mlieka pridame stipku morskej
soli, vanilku a mdzeme prisladit medom.
Vzdjomny pomer prisad uréime podla
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chuti ¢lenov rodiny.

Soéjové mlieko je ovela vyzivnejSie nez
kravské mlieko a navySe - v porovnani
s kravskym mliekom - nema nijaké
neziadlce vedlajSie ucinky (alergia,
zahlienenie organizmu a pod.).

Foto 31: Priprava sdjového mlieka: Cez
noc namocené sdjové boby preplachneme
av mixéri  dbékladne  (asi 5 minut)
rozmixujeme v 2 dl vody.

PRIPRAVA SOJOVEHO TVAROHU
A SOJOVEHO SYRA

Zakladné sojové mlieko zohrejeme
na teplotu ludského tela a vmieSame
do neho $tavu z citréna zriedenu vodou.
Z mlieka vznikne zrazenina. Do drezu
na umyvanie riadu postavime hrniec
so sitkom vyloZzenym cCistou, na tento ucel
vyhradenou plienkou. Zrazeninu nalejeme
do sitka a nechdme odkvapkat. Potom
vSetky 4 konce plienky pevne v strede
zviazeme motuzom. Namiesto sitka dame
na hrniec dosticku, na ktord polozime
uzlicek, dame nanho druhd dosticku
a dobre zatazime. Po vytladeni srvatky
ziskame chutny sojovy tvaroh, z ktorého
pripravujeme natierky so zeleninou alebo
nim posypame niektoré jedla. Ak tvaroh
nechdme zatazeny dlho, ziskame z neho
tvrdy sojovy syr. Srvatku vylejeme, nie
je vhodna na nic.



POUZITIE SOJOVEJ DRVINY

Sojova drvinu, ktord sme ziskali pri
priprave séjového mlieka, pouzivame bud’
ako zakladnu surovinu do kasi, alebo ako
pomocné plnivo a prisadu do omacok,
polievok, do zeleninovej sekanej,
do natierok a pod. Ususenu sdjovu drvinu
modzeme pridavat pri priprave peciva,
placiek, susienok a pod.

NATIERKA ZO SOJOVEJ DRVINY

200 g sdjovej drviny dokladne
rozmiesame s dvoma polievkovymi
lyzicami slnecnicového oleja, pridame
hrst bylin (pUpavu, zihlavu, rebri¢ek-mysi

chvost a bazalku) a posekany ligurcek,
trocha zazvoru alebo tymianu.
(Striedanim rozlicnych prisad ziskame

vela obmien.)

107. KASA 2O SOJOVEJ DRVINY

300 g séjovej drviny povarime so Salviou,
majorankou as rascou. Podla potreby
zriedime vodou alebo séjovym mliekom.
Pokvapkame slnecnicovym olejom.

NAMACANIE A VARENIE SOJOVYCH
BOBOV

Sojové boby musime pred varenim
namocit na 12-16 hodin do studenej
vody. Vodu zlejeme, bbby zalejeme asi
trojndsobnym objemom vody a varime
v tlakovom hrnci 30-45 minut alebo
v obyCajnom hrnci 2 1/2 hodiny.

Cas varenia treba dodrzat, lebo pri
dlhSom vareni sdjové bbby opét zacnu
tvrdnat. Pre dé&vkovanie treba vediet,
ze 250 g suchych bébov vyda po uvareni
asi 500 g.

108. SOJOVE KARBONATKY

500 g uvarenych soéjovych bdébov, 100
g ovsenych vloCiek alebo hrubozrnnej
muky, 3 lyZice hladkej sdjovej mucky,
2 cibule, hlavicka cesnaku, 4 polievkové
lyzice slnecnicového oleja, majoranka,
kavova lyzicka soli, rajciak, ligurcek
a petrzlenova vriat.

Uvarené bbby pomelieme na masovom
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mlynceku. Priddme nadrobno posekanu
cibulu, sdéjovid mucku alebo horucou
vodou sparené vlocky, rozotrety cesnak,
majoranku, posekanu petrzlenovd vnat
a osolime. Zmes dobre premieSame a
na dosticke formujeme karbonatky, ktoré
obalime v strihanke az oboch stran
osmazime na oleji. Poddvame s ryzou
Natural alebo so zemiakmi. Ozdobime
liguréekom a rajCiakmi.

109. SOJOVA SEKANA

300 g uvarenych soéjovych bdbbov, 100
g uvarenej Sosovice, 100 g uvarenej
fazule, 100 g uvarenych velkych krup,
hlavicka cesnaku, 2 cibule, 3 polievkové
lyzice slnecnicového oleja, 2 nastruhané
mrkvy, 2 polievkové lyzice drozdia Tebi,
morska sol’a majoranka.

Uvarené strukoviny zmiesame s krupami
a s ostatnymi prisadami a v pekadi v rure
zapecieme. Podavame s kyslou kapustou
alebo so zeleninovym Salatom.

110. ZAKLADNA MAJONEZA
Z0 SOJOVEJ MUCKY

20 g jemného soéjového prasku alebo
jemnej séjovej mucky, 50 g vody, Stipka
soli a 100 g sInecCnicového oleja.

Foto 32: Rozmixovanu soju rozriedime
vodou na hustotu mlieka a na miernom
ohni za staleho mieSania a odstrariovania
vzniknutej peny varime 10 minut.
Po dvojnasobnom precedeni ochutime
stipkou morskej soli, vanilkou a medom.




Jemny sdéjovy prasok alebo jemnu soéjovu
mucku zmieSame s horucou vodou a
za staleho mieSania uvarime na hustu
kasu. Do vychladnutej kase
prikvapkavame a vmieSsavame olej,
az vznikne husta hmota. Tuto zakladnu
majonézu osolime a podla chuti ochutime
citrénovou $tavou ako pri priprave
normalnej majonézy zo zitkov. Pouzivame
ako zaklad majonézovych omacok a
na zeleninové Salaty.

111. TATARSKA MAJONEZOVA
OMACKA

Zakladna majonéza (pozri recept 110),
pol citrona, polievkova lyzica na jemno
posekanej cibule, polievkova lyZica
na jemno  posekanej kyslej uhorky,
nadrobno posekana petrzlenova -vriat.

Do zakladnej majonézy vmieSame
posekanu  cibulu auhorku, trocha
postruhanej citrénovej kory, podla chuti
okyslime citrénovou $tavou a prisladime.
Podla potreby zriedime zeleninovym
vyvarom.

112. RAJCIAKOVA MAJONEZOVA
OMACKA

Zakladna majonéza (recept 110), stava
z polovice citrona, 2 polievkové lyzice
rajCiakového pretlaku (alebo
prelisovanych Cerstvych rajciakov) a sol.

Zakladnu majonézu premieSame
s rajCiakovym pretlakom, podla chuti
prikyslime citronovou Stavou a osolime.

113. SOJOVE BOBY NA CIBULKE

500 g uvarenych (asi 250 g suchych)
sdjovych bbbov, 1 cibula, 3 polievkové
lyZice oleja, sol, petrzlenova vriat.

Na jemno posekanu cibulu do ruzova
osmazime na oleji. Zmiesame
s uvarenymi sojovymi bobmi (pozri str.
132), osolime a posypeme posekanou
petrzlenovou viatou. Podavame s ryzou.

114. SOJOVEBOBY NA RAJCIAKOCH

200 g uvarenych  sdjovych  bdbov,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
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500 g rajCiakov, 2 struciky cesnaku, 50
g jemnej hrubozrnnej muky, 1 dl viaznej
vody a sol.

Rajcéiaky rozmixujeme v mixéri na S$tavu

a precedime. Stavu dame varit.
Do mierne  teplej Stavy za staleho
miesania pomaly vlejeme muku
rozhabarkovanu vo vlaznej vode.
Prehrejeme, osolime a priddame olej.
Do hotovej omacky priddme uvarené

séjové boby. Podavame s ryzou.

115. SOJOVE BOBY NA TALIANSKY
spOsOB

500 g uvarenych  sdjovych  bébov,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
2 polievkové lyzice struhaného sdjového
syra, Cajova lyzicka citronovej stavy, sol,
petrZzlenova vriat.

Uvarené sdjové boby scedime, osolime,
priddme slinecnicovy olej, citrénovl Stavu
a sojovy syr. Dobre premieSame
a prehrejeme na platni. Podavame
posypané posekanou petrzlenovou vnatou
SO zemiakmi.

116. S‘(:)JA S KARFIOLOM AKO
MOZOCEK

2 velké karfioly, 3 polievkové lyzZice oleja
Palmol E, 100 g cibule, 100 g jemnej
séjovej mucky, 1/41 sdjového mlieka,
2 Cerstvé domace vajcia, petrzlenova
vriat, rajéiak a sol.

Umyté karfioly dame uvarit do makka.
Na oleji osmazime nadrobno posekanu
cibulu, priddame sbjovu mucku,
premieSame, zriedime sdéjovym mliekom
a nechame povarit.

Priddme  prazenicu z dvoch vajec,
nadrobno pokrajany uvareny karfiol,
osolime a premiesame. Ozdobime

petrzlenovou viatou a raj¢iakom. Ako
prilohu podavame zemiaky.

117. SOJOVY NAKYP SO ZELENINOU
A S HUBAMI

30 g susenych alebo Cerstvych hub, 100
g sampinonov, 1 karfiol, 200 g surovych



zemiakov, 2 cibule, sol, 3 polievkové
lyZice sdjového oleja, 100 g hladkej
séjovej mucky, polovica hlavky kelu,
hlavicka cesnaku, 1 dl séjového mlieka,
1 Cerstvé domace vajce, 30 g struhanky,
1 kysla uhorka, rajciak, petrzlenova vriat.

Do olejom vymazanej nadoby kladieme
vrstvy  pokrdjanej surovej zeleniny,
uvarenych hab a na tenko pokrajanych
surovych  zemiakov. Kazdu  vrstvu
osolime. Napokon polejeme olejom,
rozSlahanym vajcom a séjovym mliekom
a na miernom ohni pecieme v rure asi 1/2
hodiny. Ozdobime kolieskami rajciaka,
uhorky a posekanou petrzlenovou vratou.
Podavame so zemiakmi, s ryzou alebo
s varenym obilim.

118. ZAPEKANY KARFIOL SO SOJ0OU

2 karfioly, 3 polievkové lyZice
sinecnicového oleja, 60 g hladkej sdjovej
mucky, 1/41 séjového mlieka, 1 Zltok
z Cerstvého domaceho vajca, 20
g struhanky, sol, ligurcek a1 bulva
okruhlice.

Zoleja a zosdjovej mucky urobime
zaprazku. Zriedime ju séjovym mliekom,
chvilu nechame povarit, vmieSame zitok
a sol. Nalejeme na uvareny a na ruzicky

rozobraty karfiol, ktory sme dali
do pekaca vymazaného olejom
a vysypaného strihankou. Povrch

posypeme troskou strihanky. Pecieme
v riure 35-40 minut. Podavame s ryzou
alebo so zemiakmi. Ozdobime kolieskami
okruhlice a posypeme liguréekom.

119. SOJOVA KASA

300 g uvarenych sdjovych  bdbov,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
30 g hladkej sdjovej mucky, 50 g cibule,
morska sol, 5 strucikov cesnaku, pazitka.

Na oleji spenime nadrobno pokrajanu
cibulu; priddme séjovi mucku a urobime
zaprazku. Pomleté uvarené sodjové boby
zahustime cibulovou zaprazkou, osolime
a pridame prelisovany cesnak. Ozdobime
posekanou pazitkou.
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119a. OBMENA
ZEMIAKOVA SOJOVA KASA

500 g zemiakov, 150 g uvarenych
séjovych bébov, sol, 3 polievkové lyzice
oleja, posekany ligurcek.

Uvarené zemiaky pretlacime, pridame
pomleté uvarené séjové boby, olej a sol' a
do hladka vymieSame. Podla potreby
zriedime vodou. Ozdobime liguréekom.

120. PAPRIKY PLNENE SOJOU

8 paprik, 4 rajCiaky, 500 g uvarenych
séjovych bébov, 1 hlavicka cesnaku, sol,
2 polievkové lyZice slnecnicového oleja,
100 g uvareného obilia, rasca, majoranka
a petrzlenova vriat.

Ocistené  papriky naplnime  zmesou
z uvarenych, pomletych sdjovych bobov,
z uvareného obilia, oleja, soli,

prelisovaného cesnaku, rasce a majoranky.
Dame zapiect do riry. Poddvame s ryzou
alebo s pohankou. Ozdobime rajiakmi
a petrzlenovou vriatou.

(24-5)

_ SOSOVICA a
JEDLA PRIPRAVENE Z NEJ

121. SOSOVICA S KYSLOU
SMOTANOU

300 g sosovice, bobkovy list, tymian,
1/41 kyslej smotany, polievkova lyzica
hladkej muky a sol.

Sodovicu uvarime do mékka s bobkovym
listom, so solou a so Stipkou tymianu.
Scedime. V muke rozhabarkujeme
smotanu, vlejeme do SoSovice a kratko
povarime.

122. SOSOVICA NA KARI

300 g sosovice, 3 polievkové lyZice
slnecnicového oleja, 1 cibula, 4 struciky
cesnaku, 2 Cajové lyzicky korenia kari,
2 polievkové lyzice rajCiakového pretlaku,
1 sladkokysla uhorka, cukor, sol,
citrénova stava.



Sosovicu uvarime v slanej vode
do makka. Scedime. Na oleji spenime
nadrobno pokrajand cibulu, pridédme

prelisovany cesnak, rajCiakovy pretlak,
korenie kari, citronovu Stavu a zmieSame
S uvarenou SosSovicou. Ozdobime
kolieskami uhorky.

123. SOSOVICA S RAICIAKMI

300 g sosovice, 2 polievkové lyzice oleja
Palmol E, 1 cibula, 4 struciky cesnaku,
250 g rajciakov, sol, petrZlenova vriat.

Sodovicu  uvarime
do makka a scedime. Pokrajand cibulu
spenime na oleji, priddme pokrajané
rajCiaky a podusime. Potom pridame
prelisovany cesnak, zmieSame
S uvarenou SosSovicou a posypeme
petrzlenovou vinatou.

v osolenej  vode

124. SOSOVICA S OVSENYMI
VLOCKAMI

250 g Sosovice, 100 g ovsenych vlociek,
2 polievkové lyZice sdjového oleja, 1
dl séjového mlieka, 2 mrkvy, rajciak, sol,
petrZzlenova vriat.

SoSovicu uvarime v osolenej vode
do makka, priddme prebrané ovsené
vlocky, olej, sojové mlieko, sol, na jemno
postruhand mrkvu a povarime 5 minut.

Ozdobime petrzlenovou vhatou
a rajcCiakom.

125. SOSOVICA S OBILIM

250 g sosovice, 100 g psenice, kusok

zeleru, 1 hlavicka cesnaku, 3 polievkové
lyzZice slnecnicového oleja, sol’a pazitka.

Osobitne do makka wuvarime SoSovicu
a osobitne do makka uvarime pSenicu
so zelerom. Scedime. ZmieSame
dohromady, priddme olej, sol,
prelisovany cesnak a povarime 5 minut.
Posypeme pazitkou.

126. SOSOVICA SO ZEMIAKMI

300 g sosovice, 200 g zemiakov,
2 petrzleny, 2 polievkové lyZice sdjového
oleja, 4 struciky cesnaku, kOpor a sol.
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SoSovicu uvarime do mé&kka. Osobitne
uvarime zemiaky do rozvarenia a oboje
scedime. Zmiesame so Sosovicou,
priddme nastruhany petrzlen, olej,
prelisovany cesnak a povarime 5 minut.
Podla chuti osolime a posypeme
nadrobno posekanym koéprom.

(24-6)

_ FAZULA a
JEDLA PRIPRAVENE Z FAZULE

127. FAZULA S KECUPOM
A OSMAZENYM CHLEBOM

200 g suchej bielej fazule, 4 polievkové
lyzice sojového oleja, sol, kecup,
4 struciky cesnaku, 4 krajce chleba.

Cez noc namocenu fazulu uvarime
do mékka v osolenej vode; scedime.
Na oleji osmazime na kocky pokrajany
chlieb, zmieSame s fazulou, zalejeme
keCupom a sprudka zahrejeme.
Okorenime prelisovanym cesnakom.

128. FAZULA NA KYSLO
SO SMOTANOU

250 g suchej fazule, 2 bobkové listy,
stipka tymianu, 2 polievkové lyZice
sinecnicového oleja, 2 struciky cesnaku,
1 mensia cibula, pol Ccajovej lyzicky
sladkej cervenej papriky, 1/8 I kyslej
smotany, 30 g jemnej hrubozrnnej muky,
sol’a petrzlenova vriat.

Foto 33: Fazula na kyslo (recept 128)
s prilohou zemiakov.




Cez noc namocenu fazulu spolu
s bobkovym listom a tymianom uvarime
do méakka. Scedime. V 1 dl fazulového
vyvaru dobre rozmieSame muku a
za staleho miesSania ju vlejeme do fazule.
Poprasime mletou cervenou paprikou,
priddme nadrobno pokrajand cibulu
a kratko povarime. Po odstaveni pridame
olej a vmiesame kyslu smotanu.
Posypeme petrzlenovou viatou.

129. FAZULA NA MEXICKY SPOSOB

200 g suchej strakatej fazule, 1 cibula,
3 polievkové lyzice sinecnicového oleja,
polievkova lyzica hladkej muky, cajova
lyzicka sladkej cervenej papriky, 250
g rajCiakov, sol, 1 chren a pazitka.

namocenu fazulu uvarime
vode do méakka. Scedime.
spenime nadrobno pokrajanu
cibulu, vmieSame muku a Cervenu
papriku, pridame pokrajané rajciaky,
postruhany chren a premiesame
s fazulou. Kratko povarime. Po odstaveni
posypeme pazitkou.

Cez noc
v slanej
Na oleji

130. FAZULA S MRKVOU

250 g suchej bielej fazule, 4-5 mrkiev,
polievkova lyZica hladkej muky,
3 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
sol, petrzlenova vriat.

Cez noc namocenu fazulu uvarime
v slanej vode do makka a scedime.
VmieSame hladku muku, jemne
nastruhanu mrkvu, osolime, priddme olej
a kratko povarime. Posypeme
petrzlenovou viatou.

131. FAZULOVA KASA

250 g suchej strakatej fazule,
3 polievkové lyzice oleja Palmol E, 50
g hrubozrnnej psenicnej muky,
5 strucikov cesnaku a sol.

Uvarenu fazulu scedime, pomelieme

na masovom mlyncéeku, priddme vyvar
z fazule, pomaly vmiesame muku, olej,
prelisovany cesnak a kratko povarime.

Foto 34: Recept navyse: Biela fazula
v rajciakovej omacke. (Rajliakovi stavu
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alebo pretlak trocha zahustime na jemno
zomletou hrubozrnnou mukou, osolime,
pridame pretlaceny cesnak, polievkovu
lyZicu oleja a do médkka uvarenu fazulu.
Podavame  so zemiakmi  posypanymi
nadrobno pokrajanou cibulkovou alebo
petrZzlenovou vriatou.)

(24-7)

] HRACH a
JEDLA PRIPRAVENE Z HRACHU

132. HRACH S KRUPAMI

200 g hrachu, 100 g velkych krup,
4 struciky cesnaku, sol, polievkova lyZica
jemnej hrubozrnnej muky alebo Sinecalu,
2 polievkové lyzice slnecCnicového oleja
a petrzlenova vriat.

Osobitne  uvarime do makka hrach
a osobitne krupy. Potom obe Ccasti
zmieSame, pridame sol, olej a pomaly
prisypame hrubozrnnd muku. Kratko

povarime. Nakoniec pridame prelisovany
cesnak a posekanu petrzlenovu viat.

133. HRACHOVA KASA

250g poleného  hrachu, 100 g
hrubozrnnej muky, sol, 2 polievkové
lyzice  sdjového  oleja, 5 strucikov
cesnaku, pazitka, liter vody.

Hrach  uvarime do makka. Pomaly
prisypame muku, pridame olej,
prelisovany cesnak a varime

do rozvarenia. Posypeme pazitkou.



134. HRACHOVE KARBONATKY

300 g zeleného hrachu, 1 roZzok, 1
dl vody, 50 g cibule, 4 polievkové lyzice
sdjového oleja, 1 Cerstvé domace vajce,
polievkova  lyZica  sojovej  mucky,
2 polievkové lyzice hrubozrnnej muky,
stipka  majoranky, 1 Cajova lyzZicka
morskej  soli, 5 strucikov  cesnaku,
strihanka na obalenie, petrZlenova vriat,

namoceny  hrach uvarime
do makka. Prelisujeme ho a zmieSame
s ostatnymi prisadami. Zo zmesi
formujeme karbonatky, ktoré obalime
v strihanke a z oboch stran osmazime

Vopred

na oleji. Podavame sryZzou alebo
so zemiakmi  posypané  petrzlenovou
vhatou.

134a. OBMENA - SOSOVICOVE KARB.

Pouzijeme tie isté prisady a ten isty postup
ako pri hrachovych karbonatkach, ibaze
namiesto hrachu pouzijeme SoSovicu.

Foto 35: Pri vegetarianskej strave
dbame na pritaZlivd uUpravu podavanych
pokrmov. Zapekanu strukovinovd zmes
(recept 135) podavame so zemiakmi,
hojne oblozenu surovou zeleninou.
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135. ZAPEKANA STRUKOVINOVA
ZMES

50 g sdjovych bdébov, 50 g sosovice, 50
g hrachu, 50 g bielej fazule, 100 g velkych
krup, 50 g ovsenych vloCiek, 3 cibule,
1 hlavicka cesnaku, 5 polievkovych lyZic

sojového oleja, sol, 2 mrkvy, kavova
lyzicka majoranky a ligurcek.

Uvarené strukoviny a uvarené krupy
zmieSame s prisadami a s nastrihanou
mrkvou a nechame zapiect v rure.
Podavame s kyslou kapustou alebo

s raj¢iakovym sSalatom a so zemiakmi.

(24b)
OBILNINY
Obilniny maju v potrave Cloveka
nezastupitelny vyznam ako zdroj
komplexnych polysacharidov, vitaminov,
najma skupiny B, nerastnych latok,

stopovych prvkov, vlakniny atd. Tieto latky
poskytuju iba  hrubozrnné  obilniny.
Do jedalneho listka Ccasto zaradujeme
vSetky dostupné obilniny a striedame ich.
KedZe obilniny su kyselinotvorne, mali
by sme ich dopliat mnoZstvom surovej
zeleniny, ktora je zasadotvorna. Bohatym
zdrojom enzymov a dalSich biologicky
dolezitych latok je naklicené obilie.

(24-8)

RYZA NATURAL a
JEDLA PRIPRAVENE Z NEJ

136. ZAKLADNA RYZA
350 g ryze Natural, 4 dl vody, sol.

RyZzu varime v osolenej vode 20 minut.
Potom ju dédme domé&knut pod perinu.

137. RYZOVY NAKYP SO ZELENINOU

350 g ryze Natural, 4 dl vody, Cerstvy
alebo sterilizovany hrasok, 1 cibula,
4 struciky cesnaku, sol, kusok zeleru,



2 mrkvy, 8 Salatovych listov, 2 rajCiaky
a petrzlenova vriat.

Ryzu déme varit do osolenej vody na 20
minut s pokrajanou cibulou, so zelerom,
s postruhanou mrkvou as hraskom
(sterilizovany hrasok nevarime, pridame
ho do hotového jedla.) Potom ryzu dame
na 30 mindt domaknat pod perinu.
Na taniere dame po dvoch Salatovych
listoch, na ktoré ulozime hromadky ryze.

Oblozime pokrajanymi rajCiakmi,
posypeme prelisovanym cesnakom
a posekanou petrzlenovou vhatou.
Mézeme  podavat k séjovym  alebo

SoSovicovym karbonatkam.

138. RYZA S DROZDIM TEBI

350 gryze Natural, 4 dlvody, sol,
6 polievkovych lyZic suseného drozdia Tebi,
1 cibula, 2 polievkové lyZice sdjového
oleja, stipka majoranky a petrzlenu.

Ryzu varime 20 minut v osolenej vode.
SuCasne spenime naoleji nadrobno
pokrajanu  cibulu, pridame drozdie,
majoranku a vmieSame do uvarenej ryze.
Ryzu dame na 30 mindt pod perinu.
Ozdobime posekanou petrzlenovou vnatou
a podavame so zeleninovym Salatom.

139. RYZA SO SOJOVYM MASOM

350 g ryze Natural, 4 dlvody, 200
g vareného sojového mésa (sdjové méso
- pozri str. 24 - varime s tymi istymi
prisadami ako seitan - recept 172),
2 polievkové lyzice oleja, keCup, 1 mensia
cibula a sol.

Ryzu varime 20 mindt v osolenej vode.
Potom vmieSame uvarené sdjové maso a
na 30 minut dame pod perinu. Nakoniec
vmiesame olej, keCup a surovl
postrihanu cibulu.

Foto 36: Ukazka obilninového pokrmu -
ryza so séjovym mdésom (r.139). Cistu
ryzu ako prilohu pripravime podla receptu
136. Vzhlad, vyZivnost a vériu jedla
zvysime Cerstvou surovou zeleninou.
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140. RYZA S HUBAMI

350 g ryze Natural, 4 dl vody, sol, 150
g Cerstvych  sampiridnov  alebo 20
g susenych  hub, 100 g uvarenych
séjovych bébov (pozri str. 132), 1 cibula,
stipka majoranky, petrZlenova vriat a 2
polievkové lyZice oleja.

Ryzu varime 20 minat v osolenej vode.
Potom do nej vmieSame huby udusené
na cibulke, uvarené sdjové bbby,
majoranku a olej. Posypeme posekanou
petrzlenovou vnatou.

141. RYZA SO SOJOU A
S RAJCIAKOVOU OMACKOU

350 gryze Natural, 4 dlvody, 200
g uvarenych sojovych bdébov (pozri str.
132), rajCiakova stava, 1 mala cibula,
2 polievkové lyzice oleja a sol.

Ryzu varime v osolenej vode 25 minut.
Potom ju déame na 25 mindt pod perinu.
Podavame ju suvarenymi sdéjovymi
bébmi, celé poliate rajéiakovou Stavou.
Pokvapkame olejom a posypeme jemne
posekanou cibulou.

142. RYZA S OBILIM A S FAZUL'OU

350 g ryze Natural, 4 dlvody, 100
g obilia, 50 g fazule, kavova lyZicka
morskej soli, 2 polievkové lyzZice oleja,
1 okruhlica a 1 rajciak.



Ryzu varime v osolenej vode 20 minuat
a nechdame ju ,dobehnut" pod perinou.
Osobitne varime asi 30 minut obilie
(az za¢ne pukat) a osobitne uvarime
do makka fazulu. Potom vsetko scedime,
zmieSame, prilejeme 1/2 dl vyvaru
a chvilu dusime. Priddme olej. Ozdobime
kolieskami okruhlice a rajciaka.

Foto 37: VVegetarianske rizoto pripravime
s receptom 142, len namiesto fazule
vmiesame sterilizovany hrasok.

143. RYZA SO SOSOVICOU A S
KRUPAMI

350 g ryze Natural, 4 dl vody, sol, 50
g sosovice, 50 g velkych krup, 5 strucikov
cesnaku, sterilizovany hrasok, 2 polievkové

lyzice oleja, 1 zelena paprika, 1 rajcCiak
a petrzlenova vriat.

RyzZu, SosSovicu a krupy uvarime
do makka - kazdé osobitne. Scedime
a vSetko zmieSame. Osolime, pridame
hrasok, prelisovany cesnak a olej.
Ozdobime paprikou a rajCiakom,

posypeme posekanou viiatou.

144. RYZA S ORIESKAMI A MAKOM

350 g ryze Natural, 4 dl vody, sol, 50
g lieskovych orieskov, 50 g viasskych
orechov, 30 g mletého maku, polievkova
lyzica slnecnicového oleja, 50 g hrozienok
a med.

Ryzu varime v 4 dlvody 20 minat
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a potom ju ddme na 30 minut pod perinu.
ZmieSame  ju s umytymi, vopred
namocenymi hrozienkami, s posekanymi
orieSkami a orechmi a s mletym makom.
Pokvapkame olejom a osladime medom.

145. RYZOVY NAKYP S MARHULAMI

350 g ryze Natural, 4 dlvody, 300
g Cerstvych alebo kompdtovych marhdl,
50 g hrozienok, 50 g lieskovych orieskov,
50 g vilasskych orechov, stipka tymianu,
med, sol, polievkova lyzica oleja Palmol
E a polievkova lyzZica lanového semena.

Ryzu varime 20 mindt, potom
ju zmiesame s ostatnymi prisadami
(oriesky a orechy posekame) av rdre
zapekame 30 minut.

(24-9)

_ POHANKA a )
JEDLA PRIPRAVENE Z POHANKY

Pohanka obsahuje vela cennych latok,
predovsetkym rutin, ktory lieCi
hemoroidy, kréové zily a popraskané
cievy.

146. POHANKA S BRYNDZOU
A CESNAKOM

400 g lupanej pohanky, 7,5 dl vody, 250
g bryndze alebo netucného tvarohu,
5 strucikov cesnaku, sol, 2 polievkové
lyZice slnecCnicového oleja, petrzlenova
vriat, rajciak.

Pohanku nasypeme do osolenej vriacej
vody, zamieSame a odstavime. Na 30
minut ju ddame pod perinu. Potom dame
do panvice olej ascedend pohanku
na nom prudko zahrejeme. VmieSame
bryndzu, a ked’ sa zacne zrazat,
odstavime. VmieSame prelisovany cesnak
a posypeme posekanou petrzlenovou
viiatou. Ozdobime raj¢iakom.

147. POHANKA S DROZDIM TEBI

7,5 dlvody, 6-8
drozdia Tebi,

400 g pohanky,
polievkovych lyZic



2 polievkové lyZice slnecnicového oleja,
1 mala cibula, stipka  majoranky,
petrzlenova vriat, sol’ a rajciaky.

Pohanku vsypeme do osolenej vriacej
vody, zamieSame a na 30 minut ju dame
pod perinu. Na oleji spenime nadrobno
posekanu cibulku, priddame drozdie Tebi
a majoranku a vmieSame do pohanky.
Ozdobime rajCiakmi a nadrobno
posekanou petrzlenovou viatou.

Foto 38: Pohanka s droZzdim Tebi (r.147).

148. POHANKA SO ZELENINOU

400 g pohanky, 7,5 dl vody, sol, rozlicna
korenova, listova a plodova zelenina,
2 lyzice olivového oleja, zarovnana
kavova lyzicka morskej soli, 4 struciky
cesnaku a rajCiaky.

Pohanku vsypeme do osolenej vriacej
vody, zamieSame a odstavime. Na 30
minut judame pod perinu. Potom

ju zmieSame s pokrajanou a postrihanou
surovou zeleninou, s prelisovanym
cesnakom as olejom. Ozdobime
kolieskami rajCiakov.

149. POHANKA S HUBAMI

400 g pohanky, 7,5 dlvody, sol, 150
g Cerstvych  sampinénov  alebo 25
g susenych hub, 2 polievkové lyZice oleja,
1 vécsia cibula, 4 struciky cesnaku,
petrzlenova vriat a rajéiaky.

Pohanku vsypeme do osolenej vriacej vody,
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zamieSame a odstavime. Na 30 minut
judame zméaknit pod perinu. Na oleji
spenime  pokrdjanu  cibulu, pridédme
pokrajané Sampinony a podusime.
ZmieSame s pohankou as prelisovanym

cesnakom. Ozdobime rajCiakmi
a posekanou petrzlenovou vnatou.

150. POHANKA NA SLADKO

400 g pohanky, 7,5 dlvody, sol, 50

g lieskovych orieskov, polievkova lyZica
slnecnicového oleja a med.

Pohanku vmieSame do osolenej vriacej
vody, odstavime a na 30 minut dame pod
perinu. Pred podavanim omastime
olejom, osladime medom a posypeme
postriuhanymi lieskovymi orieSkami,

(24-10)

OVSENE VLOCKY a
JEDLA PRIPRAVENE Z NICH

Ovsené vlocky su
prospesné najma
horcika  a kremika.
do polievok, do cesta,
z nich kase a nakypy.

organizmu velmi
pre vysoky obsah
Priddvame ich
pripravujeme

151. VLOCKOVA KASA

400 g prebranych ovsenych vlociek,
séjové mlieko (pozri str. 130), med, 50
g kukuri¢nych lupienkov, 50 g hrozienok
a 50 g mandili.

Vlo¢ky, Ilupienky aumyté hrozienka
zalejeme horucou vodou alebo séjovym
mliekom. Po zmaknuti posypeme
posekanymi mandlami a osladime
medom.

152. VLOCKY S OVOCIM A JOGURTOM

400 g prebranych, nehorkych ovsenych
viociek, 200 g Cerstvych jahdd, 50
g Cervenych ribezli (alebo postrahanych
jablk), 50 g umytych hrozienok, 1 jogurt,
med a 50 g lieskovych orieskov.

VSetko premieSame a na tanieri posypeme
posekanymi lieskovymi orieSkami.



153. NAKYP Z OVSENYCH VLOCIEK

400 g prebranych, nehorkych ovsenych
vliocCiek, 100 g marhudl” alebo sliviek, 50
g umytych hrozienok, trocha Skorice,
2 polievkové lyZice slnecnicového oleja,
60 g lieskovych orieskov, vlasskych
orechov a mandli, med.

Do olejom vymazanej nadoby striedavo
ukladame vrstvy namocenych
a scedenych ovsenych vlociek, ovocia
a posekanych orieskov, orechov a mandli.
V rure pecCieme 45 minut. Na tanieroch
osladime medom a pokvapkame olejom.

154. PYRE Z OVSENYCH VLOCIEK

400 g prebranych ovsenych vlociek,
4 mrkvy, 50 g sterilizovaného hrasku,
1 mala cibula, stipka majoranky, cajova
lyzicka Ilanového semena, 1 kalerab,
5 strucikov cesnaku, 2 polievkové lyzice
sdjového oleja, sol, salatova uhorka,
rajCiaky a pazitka.

Do olejom vymazanej nadoby striedavo

ukladame vrstvy namocenych
a scedenych ovsenych viociek,
postruhanej mrkvy, postriuhaného
kalerabu, posekanej cibule a cesnaku,

hrasku, lanového semena a majoranky.
Jednotlivé vrstvy osolime a pokvapkame
olejom. V rure zapekdme 45 minut.
Ozdobime kolieskami Saldtovej uhorky
a rajCiakov a posypeme nadrobno
pokrajanou pazitkou. (Pre deti v jasliach
pripravime bez cesnaku.)

155. PLACKY Z OVSENYCH VLOCIEK

400 g prebranych ovsenych vlociek,
4 Cerstvé domace vajcia, sol, Stipka
majoranky, 4 polievkové lyzZice sdjového
mlieka, 1 mensia cibula, 4 struciky
cesnaku; rajCiak a pazitka.

ovsené vloCky scedime
a zmieSame s rozsSlahanymi  vajcami,
S jemne posekanou cibulou as
prelisovanym cesnakom, majorankou a
so solou. Zo zmesi kladieme na rozpaleny
olej hromadky, ktoré roztlacime na placky
a upecieme. Podavame s ryzou, ozdobené
rajCiakom a posypané sekanou pazitkou.

Namocené
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(Pre deti
cesnaku.)

v jasliach pripravujeme bez

Foto 39: Chutné placky z ovsenych
vioCiek pripravime podla receptu 155.
Vhodnou prilohou je ryza.

(24-11)

~ PSENOa_
JEDLA PRIPRAVENE Z PSENA

PSeno je velmi VyZivné,
ho konzumujeme o najcastejSie.

preto

ZAKLADNY PREDPIS

Pseno vsypeme do litra vriacej vody
a sparime ho. Potom precedime cez husté
sito  a preplachneme vodou. Dalej
upravujeme podla navodu v receptoch.

156. PSENO SO SOJOVYMI BOBMI

400 g psena, 100 g uvarenych sdjovych
bébov  (pozri str. 132), 1,5 litra
zeleninového vyvaru, polievkova lyZica
olivového oleja, sol, petrZlenova vriat,
rajiak a Salatova uhorka.

Sparené pSeno dame varit do osoleného
vriaceho zeleninového vyvaru. Varime tak
dlho, azsa vyvar vyvari a pSeno
je maékké - asi 10 minut. Podavame
s uvarenymi sojovymi bobmi, ozdobené



petrzlenovou vhatou, rajCiakom
a pokrajanou Salatovou uhorkou.

157. PSENO SO SYROM

400 g psSena, sol, 1 viacsia
2 polievkové lyZice  sdjového
petrZlenova vriat, strihany syr.

cibula,
oleja,

Sparené pseno dame varit do 1,5 litra
osolenej vriacej vody. Varime asi 10
minut. Na oleji spenime  nadrobno
pokrajanu cibulu avmieSame ju do
uvareného psena. Posypeme struhanym
syrom a petrzlenovou vratou. Podavame
so zeleninovym Salatom.

158. PSENOVE KNEDLICKY

400 g psena, 100 g sdjového tvarohu
(pozri str. 130), 150 g ovsenych vlociek,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
ligurcek.

Sparené psSeno varime v 1,5 litri osolenej
vody tak dlho, az sa voda vyvari. Uvarené

zmieSame so sbéjovym tvarohom,
s ovsenymi vlockami as olejom a asi
hodinu  nechdme  napucat.  Potom
mokrymi  rukami  formujeme malé

knedlicky, ktoré varime v slanej vode tak
dlho, az vyplavaju nahor. Posypeme
posekanym liguréekom.

159. PSENOVE ZGANCE

400 g pSena, 300 g hrubozrnnej muky,
2 polievkové lyzice olivového oleja,
1 vécsia cibula, sol’a paZitka.

Sparené psSeno dame varit do 1,5 litra
osolenej vriacej vody. Varime tak dlho,
az sa voda vyvari. Makké pseno zmieSame
s hrubozrnnou mukou, na platni sporaka
dobre premieSame a prevarime. Potom
mastnou lyzicou vykrajujeme zo zmesi
kusky, ktoré polejeme na oleji spenenou
cibulkou a posypeme nadrobno pokrajanou
pazitkou.

159a. OBMENA

Zgance poddvame na sladko posypané
mletym makom a osladené medom alebo
posypané struhanym pernikom.
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160. PSENO S HUBAMI

400 g psena, 25 g susenych hub,

2 mensie cibule, rasca, sol, 50 g
sterilizovaného  hrasku, 2 polievkové
lyzice  slnecnicového oleja, rajcCiaky

a petrzlenova vriat.

Sparené psSeno déame varit do 1,5 litra
osolenej vriacej vody. Varime 10 minut,

az sa voda vyvari. Naoleji spenime
pokrajanu cibulu, pridame huby
a udusime do makka. Premiesame

s uvarenym psenom a s hraskom, dusime
10 mindt a odstavime. Podavame
ozdobené rajCiakmi a posekanou
petrzlenovou vnatou.

161. PSENO SO SOJOVYM MASOM

400 g psena, 150 g vareného sdjového
mdésa, polievkova lyZica olivového oleja,
1 kapia, 4 struciky cesnaku, sol’
a petrzlenova vriat.

Sparené pseno déame varit do 1,5 litra
osolenej vriacej vody. Varime tak dlho,

azsa voda vyvari. Potom zmiesame
S uvarenym séjovym masom,
s pokrdjanou  kapiou, s prelisovanym

cesnakom a olejom. Ozdobime posekanou
petrzlenovou viatou.

162. PSENO NA ORIENTALNY
SPOSOB

400 g pSena, 2 viacsie mrkvy, 2 vacsie
Cierne korene, 50 g prazenych mandli,
stipka tymianu a anizu, sol, trocha bazalky,
polievkova lyzZica olivového oleja.

Sparené pseno varime v 1,5 litri osolenej
vody spolu s anizom, tymianom
a bazalkou tak dlho, az sa vsSetka voda
vyvari. Do uvareného psSena nastruhame
mrkvu a éierny koren, pokvapkame
olejom, premieSame a posypeme
posekanymi oprazenymi mandlami.

163. PSENO NA MEXICKY SPOSOB

400 g pSena, 6 rajCiakov, stipka zazvoru,
5 strucikov  cesnaku, 2 malé cibule,
2 polievkové lyZice olivového oleja, sol,
50 g naklicenych slnecCnicovych semien
a 50 g mandii.



Sparené psSeno spolu so zdzvorom dame
varit do 1,5 litra osolenej vriacej vody.
Varime tak dlho, azsa voda vyvari.

Na oleji spenime nadrobno pokrajanu
cibulu. VmieSame pokrajané rajCiaky
a uvarené pSeno. Chvilu dusime.
Po odstaveni priddme naklicené

slneCnicové semena, prelisovany cesnak
a strihané mandle.

164. PSENOVA PASTETA

400 g psena, 150 g zemiakov, pol hlavky
kelu, 1 Cerstvé domace vajce, 1 vaclsSia
cibula, sol, 50 g sterilizovaného hrasku,
polievkova lyZica oleja; Salatova uhorka
a rajiaky. Sparené psSeno dame varit
do 1,5 litra osolenej vriacej vody. Varime
do makka asi 10 minut.

Do olejom vymazaného pekaca dame
vrstvu uvareného psSena, postruhanych
surovych zemiakov, pokrajanej cibule,

kelu a hrasku. Zalejeme rozslahanym
vajcom, osolime a zapelieme v rure.
Ozdobime rajéiakmi a  na kolieska

pokrajanou Salatovou uhorkou.

165. PSENOVY NAKYP SO SLIVKAMI

400 g psena, 100 g susenych sliviek,
balicek hrozienok, 2 polievkové lyzice
slnecnicového oleja, med alebo hnedy
cukor.

Sparené pseno uvarime v 1,5 litri osolenej
vody do médkka. Varime asi 10 minut.
Do olejom vymazaného pekaca striedavo

kladieme vrstvy pSena, namocenych
a odkvapkanych sliviek a hrozienok,
pricom  kazdd vrstvu osladime a

pokvapkame olejom. Zapecieme v rure.

166. PSENOVA KASA SO SKORICOU

400 g psena, 2 polievkové  lyzice
sinecnicového oleja, sol, 50 g lieskovych
orieskov, trocha skorice a med.

Sparené pseno varime v 1,5 litri osolenej
vody, az sa vSetka voda vyvari. Na tanieri
posypeme Skoricou, pokvapkame olejom,
osladime medom a posypeme posekanymi
lieskovymi orieskami.
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(24-12)
_ PSENICAa _

JEDLA PRIPRAVENE ZPSENICE
Hrubozrnnd pSenica obsahuje vela
vitaminov skupiny B, mineralnych latok,
stopovych prvkov a vlakniny.
Do jedalneho listka ju zaradujeme

v rozli¢nej Uprave.

167. PSENICNA KASA

200 g cCerstvo pomletej psenice, liter
mlieka, sol, 2 polievkové lyzice oleja,
med a 50 g lieskovych orieskov.

Do vriaceho mlieka pomaly prisypame
pomlety pSenicu, mierne osolime a
za stdleho  mieSania  varime 5 minut.
Na tanieri  pokvapkame slnecCnicovym
olejom, osladime medom a posypeme
postriuhanymi lieskovymi orieSkami.

168. PSENICNE KARBONATKY

300 g uvarenej  pSenice, 2 cibule,
1 hlavka cesnaku, sol, 4 polievkové lyzZice
sdjového oleja, stipka majoranky, kavova
lyzicka rasce, 1 Cerstvé domace vajce,
polievkova lyZica sojovej mucky
a struhanka.

Uvarenu pSenicu zmieSame s nadrobno
pokrajanou cibulou, s cesnakom, rascou
a majorankou a pomelieme na méasovom
mlynceku. Pridame sol, vajce a sdjovu
mucku.

Z dobre premiesanej zmesi tvarujeme
karbonatky, ktoré obalujemev struhanke
az oboch stran osmazime na oleji.
Podavame s ryzou Natural a so surovou
zeleninou.

169. PSENICNY NAKYP

300 g uvarenej psenice, balicek
hrozienok, marhule, med, 50 g lieskovych
orieskov, 2 polievkové lyZice
slnecnicového oleja a sol.

PSenicu varime v osolenej vode 30 minut,
az zatne pukat. Potom ju pomelieme



na masovom mlynceku, zmieSame
s ostatnymi prisadami a zapecieme v rure.

170. PROTEINOVE REZNE - SEITAN

1 kg psenicnej muky, 1 pdr, 1 hlavka
cesnaku, 1 vacsia cibula, 5 zrniek nového
korenia, polievkova lyzica morskej soli,
20 g suSenych hribov a 4 petrzleny.

Z 1 kg muky a z 1/2 litra vody vypracujeme
rezancové cesto. Zakryjeme obriskom a 2
hodiny nechame stat. Potom cesto dame
do misy s vodou a misu postavime
do umyvadla alebo do kuchynského drezu.
Cesto oboma rukami miesime a stlaame
k sebe tak dlho, azvoda zbelie. Vodu
vymenime a pokracujeme dovtedy, azZsa
vSetok lepok z cesta vyplavi a voda sa uz
nesfarbi. Z odkvapkanej hrudy nakrajame
asil cm hrubé rezne (platky) a na 15
minat ich déme varit do 2 litrov vody,
do ktorej sme pridali vSetky uvedené
prisady. Uvarené proteinové (bielkovinové)
rezne ihned podavame s ryzou ozdobené
posekanou petrzlenovou vriatou a oblozené
rajciakmi; po obaleni v muke,
v rozslahanych vajciach a v strdhanke ich
vyprazame ako rezne z masa; pokrajané
na kocky ich upravujeme ako gulas. Z 1
kg muky ziskame asi 20 proteinovych
rezfiov, chutove podobnych telacim
reznom.

Foto 40: Varenu psenicu a ryZu doplria
nakliCena sosovica a Cerstva zelenina.
\ P LA

Foto 41: Priprava bielkovinového mésa -
seitanu (recept 170): Z muky a vody
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zamiesime cesto a 2 hodiny ho nechame

oy

odpocivat.

Foto 42: Cesto v miske s vodou stlacame
oboma rukami k sebe, az voda zbelie.
Po niekolkonasobnom vymeneni vody
posledna voda sa uz nesfarbi.

‘.3’1; ¥

é
N

Foto 43: Seitan uvareny vo vode
s urcenymi prisadami je vzhladom
i chutou podobny ozajstnému masu.




171. OBILNINOVY GULAS

100 g pSenice, 50 g kukurice, 50 g raze,
50 g velkych krup, 2 litre zeleninového
vyvaru, 3 polievkové lyzice sodjového
oleja, hlavka cesnaku, 3 mrkvy, sol.

Obilniny varime v zeleninovom vyvare tak
dlho, az zaénu pukat (asi 30 minat).
Priddme jemne postruhant  mrkvu,
rozotrety cesnak a olej, premiesame
a odstavime. Podavame s kvasenou
kapustou alebo so zeleninovym Salatom.

172. PSENICA S FAZUL'OU

200 g psenice, 250 g suchej bielej fazule,
2 mrkvy, 2 polievkové lyZice
slnecnicového oleja, sol’a ligurcek.

PSenicu varime v osolenej vode 30 minut.
Cez noc namocenu fazulu varime
osobitne v osolenej vode asi 1,5 hodiny.
Potom oboje scedime, zmiesame,
priddme najemno postruhant mrkvu
a olej. Posypeme sekanym liguré¢ekom.

173. PIZZA

200 g hrubozrnnej psSenicnej muky, 50
g sojovej mucky, sol, 30 g drozdia, 500
g rozlicnej zeleniny, 2 Cerstvé domace
vajcia, 300 g sojového tvarohu alebo syra
(pozri str. 130, 131), 3 polievkové lyZice
slnecnicového oleja a kecup.

Hrubozrnnd muku zmieSame so sdjovou
muckou, so solfou a s drozdim. Nechame
vykysnut. Vykysnuté cesto dame na plech
a kladieme nan najemno pokrajanu
zeleninu. Osolime, polejeme rozslahanym
vajcom a olejom, posypeme striuhanym

s@jovym tvarohom alebo syrom
a upecieme. Ozdobime surovou
zeleninou.

174. PECENA KUKURICA

Klasy = mladej lahédkovej  kukurice
osolime, potrieme olejom av rire
upecieme do zlatista. Podavame
so Sampinénmi a s ryzou.

175. KUKURICNE SULKY

200 g kukuricnej mucky, sol, 50
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g uvarenej bielej fazule, 100
g proteinovych rezriov (recept 170)
pokrajanych na rezance, liguréek,

kukuricné alebo kapustové listy.

Z mucky, vody a zosoli vypracujeme
cesto, do ktorého zabalime na rezance
pokrajané proteinové rezne a uvarenu
fazulu. Posypané posekanym liguréekom
sformujeme do Sulkov dlhych asi 20 cm,
ktoré zabalime do kukuricnych alebo
kapustovych listov, a v pare varime asi
40 minut. Podavame so zeleninou as
pohankou.

(24-13)

_ ZEMIAKY a
JEDLA PRIPRAVENE Z NICH

Zemiaky su pre obsah plnohodnotnych
bielkovin, sSkrobu, velkého mnozstva
mineralnych latok a stopovych prvkov pre
nase zdravie nepostradatelné. Ajked
obsah plnohodnotnych bielkovin v 100
g zemiakov tvori iba 2,5 g, ich
konzumacia je velmi vyznamna, pretoze
zemiakov sa zje v jednom jedle pomerne
vela - asi 300 g. Do jedalneho listka
by sme mali zemiaky zaradovat
v rozlicnych obmenach kazdy druhy den.
Uprave zemiakov treba venovat velkU
pozornost; nevhodnou Upravou sa Vv nich
ni¢i vela dolezitych latok. Pri beznom
vareni v osolenej vode sa zo zemiakov
vyluhuje do vody vacsina délezitych
latok. Staré inové zemiaky zdasadne
varme Vv nesolenej vode av pare.
Chutové a biologicky aktivhe  latky
sa zachovaju. Vhodnou Upravou je aj
pecenie zemiakov. Zemiaky solme az po
tepelnej Uprave. Zelené  zemiaky
nejedzme.

176. SUROVE ZEMIAKY NA INDICKY
SPOSOB

500 g domacich zemiakov obielime,
pokrdjame asi na 2 mm hrubé kolieska,
rozlozime po tanieri, pokvapkame
slneCnicovym olejom, posolime morskou
solou a posypeme posekanou



petrzlenovou vnatou. Asi po piatich
minutach olej so solou zbavi zemiaky
zvieravej Skrobovej chuti a zemiaky
su lahodné.

177. ZEMIAKY S CESNAKOM

1 kg zemiakov, 6 strucikov cesnaku,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
sol, petrzlenova vnat.

Asi1l cm hrubé platky obielenych
surovych zemiakov poukladame na plech
av rure zoboch stran do Cervena
opecieme. Rozotrety cesnak vymiesame
s olejom ako majonézu. Upecené zemiaky
zmieSame s vymieSanym cesnakom a

so solou. Podavame teplé, posypané
nadrobno posekanou petrzlenovou
vhatou.

178. ZEMIAKY SO SOJOVYM

TVAROHOM
1,20 kg novych zemiakov, 2 polievkové
lyZice sinecnicového oleja, 250

g sdjového tvarohu, morska sol,

petrzlenova vriat.

Zemiaky uvarime v pare, na tanieri
posypeme séjovym tvarohom
a posekanou petrzlenovou vhatou,

pokvapkdame olejom a osolime.

179. ZEMIAKOVY GULAS

1,20 kg zemiakov, 5 polievkovych lyzic
séjového oleja, 2 cibule, sladka mleta
paprika, sol, uhorky a rajciaky.

Ocistené zemiaky pokrajame na kocky.
Na oleji spenime nadrobno pokrajanu
cibulu, cervenu papriku a sol, pridame
pokrajané zemiaky, kratko osmazime
a podlejeme vodou. Prikryté udusime
do makka. Podavame s uhorkami
a pokrajanymi surovymi rajciakmi.

180. ZEMIAKOVA KASA S KRUPAMI

1,20 kg zemiakov, 2 dl zeleninového
vyvaru, 3 polievkové lyzice oleja Palmol

E, 1cibula, morska sol, krupy,
petrzlenova vriat.
Kriapy uvarime do médkka. Osobitne
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uvarime v pare zemiaky. Pridanim
zeleninového vyvaru a oleja pretlacené
zemiaky vymieSame na kasu. Na Casti
oleja spenime nadrobno pokrajanu cibulu,
ktordt vmieSame do kase. Nakoniec
vmieSame krupy. Osolime a posypeme
posekanou vratou.

181. HOLANDSKA ZEMIAKOVA KASA

1 kg zemiakov, 100 g prepasirovanej
uvarenej bielej fazule, 100 g sdéjového
tvarohu, 2 polievkové lyZice
slnecnicového oleja, 1 cibula, morska sol,
stipka rasce, kvasena kapusta.

Do uvarenych, pretlatenych zemiakov
vmieSame olej avymieSame na kasu.
Do kase vmiesame prepasirovanu fazulu,
séjovy tvaroh, jemne posekanu cibuluy,
sol'a kapustu.

182. HUBARSKA KASA

1 kg zemiakov, 100 g jemnej hrubozrnnej
muky, 200 g Cerstvych (alebo 50
g susenych) hub, 2 polievkové lyzice
slnecnicového oleja, 1 cibula, petrzlenova
vriat'a morska sol.

pretlacime
Na oleji
cibulu,

Zemiaky uvarené

a vmieSame do nich
spenime nadrobno
priddme  pokrajané huby a dusime
do makka. Udusené huby vmiesame
do zemiakov, osolime, dobre vymiesame
na kasu a posypeme posekanou
petrzlenovou vnatou.

VvV pare
muku.
pokrajanu

183. ZEMIAKOVO-ZELENINOVA KASA

2 mrkvy, 2 petrzZleny,
kusok zeleru, zeleny hrasok, 100
g Cerstvych hub, morska sol, 1 cibula,
mleté Cierne korenie, Stipka majoranky,
3 polievkové lyzice sinecnicového oleja,
100 g séjového tvarohu (pozri str. 130)
a petrzlenova vriat.

1 kg zemiakov,

Zemiaky uvarené v pare pretlacime,
priddme 2 lyzice  oleja a vymieSame
na kasu. Na lyzici oleja spenime nadrobno
pokrajanu cibulu, priddme sol, mleté
cierne korenie, majoranku, pokrajané
huby a udusime. Mrkvu, petrzlen a zeler



na jemno postrihame a spolu s hraskom
as udusenymi hubami vmieSame
do kase. Dame zapiect  do rury.
Podavame teplé posypané posekanou
petrzlenovou viatou.

184. ZEMIAKOVA KASA SO SOJOVYM
MASOM

1 kg zemiakov, 2 dl zeleninového vyvaru,
2 cibule, 2 polievkové lyzice olivového
oleja, 100 g sojového mdésa (pozri str.
24), morska sol’a lubovolha zelena vnat.

Zemiaky uvarime v pare a pretlacime.

Priddme olej a vymieSame na kasu.
Do kase vmieSame jemne pokrajanu
cibulu, uvarené sdéjové maso a osolime.

Ozdobime posekanou vriatou.

185. RAJCIAKOVE ZEMIAKY

1 kg zemiakov, 200 g uvarenych séjovych
bébov (pozri str. 132), sol, 6 rajCiakov,
2 Cerstvé domace vajcia, 3 polievkové
lyzice slnecnicového oleja, 2 cibule,
ligurcek, 1 petrzlen, 5 strucikov cesnaku.

Zemiaky uvarené v pare osSUpeme
a pokrajame  na kolieska. Do olejom
vymazaného pekaca striedavo ukladame
vrstvu zemiakov, pokrajanej
¢i nastruhanej zeleniny a séjovych bdbov.

Zalejeme rozslahanymi osolenymi
vajcami a olejom. Kratko zapecieme
v rare.

186. ZEMIAKY SO ZELEROM

1 kg zemiakov, 1 Cerstvé domace vajce,
1 zeler, 1 vacsia cibula, polovica citréna,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
morska sol’a petrZzlenova vnat.

Zemiaky uvarené v pare osSUpeme
a roztla¢ime na kasu, do ktorej vmiesame

uvarené a pretlacené vajce. Do misy
s citronpvou Stavou na jemno
nastruhame zeler, priddme najemno
posekanl cibulu a zalejeme olejom.

Potom vmieSame do zemiakov. Ozdobime
nadrobno posekanou petrzlenovou
viatou.
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187. ZAPEKANE ZEMIAKY
S JOGURTOM

1 kg zemiakov, 200 g uvarenej bielej
fazule, sol, 200 g kvasenej kapusty, 100
g zeleného hrasku, 50 g Cerstvych hub,
2 cibule, 4 struciky cesnaku a jogurt.

Surové zemiaky pokrajame asi nal

cm hrubé kolieska. Kladieme ich
do olejom vymazaného pekaca s hubami,

pokrajanou cibulou, s fazulou
a pokrajanym cesnakom. Osolime
a peCieme pol hodiny. Upecené
premieSame s kvasenou kapustou as
hraskom a polejeme jogurtom. Hned
podavame.

Foto 44: Zapekané zemiaky s jogurtom
(recept 187).

188. OKRUHLICOVA KASA

1 kg zemiakov, 3 pdry, 1 okruhlica,
5 strucikov cesnaku, 4 polievkové lyzZice
sdjového oleja, morska sol, 4 velké
kapustové alebo Salatové listy.

Zemiaky uvarené v pare osupeme
a pretlacime. S castou oleja ich
rozmieSame na kasu, ktord zmieSame
so solou, s rozotretym cesnakom, s
na jemno postriuhanou okruhlicou a
na oleji dusenym posekanym pérom.
Dobre premieSame. Kasu podavame
na kapustnych alebo Salatovych listoch,
ozdobenu rajciakmi.



189. ZEMIAKOVE PLACKY
SO S6IOVYM TVAROHOM

1 kg zemiakov, 1 Cerstvé domace vajce,
200 g séjového tvarohu, 50 g hladkej
muky, 5 polievkovych lyzZic sdjového
oleja, morska sol, petrzlenova vnat alebo
ligurcek, rajciaky.

Surové zemiaky postrihame, pridame sol,

vajce, sojovy tvaroh a muku. Dobre
premieSame. LyZicou kladieme
do rozpaleného  oleja kopky, ktoré
roztlacime na placku az oboch stran

do ruzova opecieme. Ozdobime rajciakmi.

190. ZEMIAKOVE PLACKY S KYSLOU
SMOTANOU

1 kg zemiakov, 2 Cerstvé domace vajcia,
5 polievkovych lyzZic jemnej hrubozrnnej
muky, 5 polievkovych lyzZic sdjového
oleja, sol, petrZlenova vnat, Stipka
majoranky a kysla smotana.

Ocistené surové zemiaky nastruhame,
osolime, pridame vajcia, muku,
majoranku a premieSame. Z oboch stran
opeCieme na rozpalenom oleji. Upecené

placky  potrieme  kyslou smotanou
a posypeme nadrobno posekanou
petrzlenovou vinatou.

191. ZEMIAKOVE PLACKY

SO ZIHLAVOU

Pouzijeme rovnaké suroviny (okrem
kyslej smotany a petrzlenovej vnate)
a rovnaky postup ako pri
predchadzajucom recepte stym, Ze do
nastruhanych surovych zemiakov
priddme rozmixované mladé listky

zihlavy. Ozdobime pokrajanymi rajciakmi.

192. ZEMIAKOVE KARBONATKY

700 g zemiakov, 300 g hrubozrnnej
muky, 2 polievkové lyZice sdjovej mucky,
2 Cerstvé domace vajcia, 2 mensie cibule,
1 hlavka  cesnaku, sol, struhanka,
1 petrzlen, 50 g sterilizovaného hrasku,
5 polievkovych lyzic sdjového oleja,
ligurcek alebo petrzlenova vnat,

Zemiaky uvarené v pare pretlacime.
Priddme vajce, trocha strdhanky, muku,
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sol, nadrobno posekanu cibulu, rozotrety

cesnak, hrasok, postruhany surovy
petrzlen, posekany Hgurcek alebo
posekanl  petrzlenovl vrat, sdéjovu

mucku a dokladne premieSame. Z hmoty
tvarujeme karbonatky, ktoré obalime
v strihanke a z oboch stran osmazime
na oleji. Podavame sryzou as hustou
rajCiakovou omackou. Karbonatky
posypeme petrzlenovou viatou.

193. ZEMIAKOVE PLACKY S HUBAMI

1 vacésia cibula, 150
g Cerstvych hub, 150 g hrubozrnnej
muky, morska sol, Stipka puskvorca,
5 polievkovych lyzic sdjového oleja a 1
Cerstvé domace vajce.

800 g zemiakov,

Surové ocistené zemiaky nastruhame,
zmieSame s mukou, so solou, vajcom,
s pokrajanymi hubami as nadrobno
posekanou cibulou. Priddme puskvorec,
trochu oleja a premieSame. Lyzicou
kladieme do rozohriateho oleja v panvici
kopky, ktoré roztlacime na tenké placky.
Z oboch stran ich opecieme na miernom
ohni.

194. ZEMIAKY NA TALIANSKY
SPOSOB

700 g zemiakov, 2 mensie cibule, 250
g cestoviny, 2 polievkové lyzice kecupu,
1 Cajova lyzicka mletej Cervenej papriky,
5 strucikov cesnaku, morska sol’ a4
polievkové lyZice olivového oleja.

Ocistené surové zemiaky pokrajame
na kocky. Na oleji spenime nadrobno
pokrajand  cibulu, priddme cervenu
papriku a zemiaky a kratko oprazime.
Cestoviny uvarené v osolenej vode
pridame k zemiakom, osolime
a podusime. Do hotovych zemiakov
priddme kelup a rozotrety cesnak.

Podavame s c¢alamadou a s olivami.

195. ZEMIAKOVY ZAVIN

500 g zemiakov, sol, 1 Cerstvé domace
vajce, 500 g kvasenej kapusty, 100
g uvarenych krdp a pSenice, 2 cibule,
4 polievkové lyzice sdjového oleja, 150



g hrubozrnnej muky, 1 hlavicka cesnaku,
liguréek, petrzlenova vriat a séjovy tvaroh.

Zemiaky uvarené v pare nechame
vychladnit a potom ich dobre pretlacime.
Priddme muku, sol' a vajce. Vypracujeme
cesto, ktoré rozvalkdme na 1 cm hrubu

placku. Na placku rozotrieme kvasenu
kapustu, uvarené krupy s pSenicou,
pokrajanud  cibulu, posekany cesnak

a liguréek. Placku zvinieme, previazeme
bielou nitou a v osolenej vode varime pol
hodiny. Na tanieri posypeme tvarohom
a petrzlenovou viatou a polejeme olejom.

196. KAPUSTOVE STRAPACKY

1 kg zemiakov, 500 g kvasenej kapusty,
1 vécésia cibula, 1 dl vody, kavova lyzicka
soli, 4 polievkové lyZice olivového oleja,

300 g hladkej muky, pol hrnceka
struhanky.
Na polovicnej davke oleja spenime

a osmazime nadrobno pokrajanu cibulu
a poloviénd davku kapusty. Podlejeme
trochou vriacej vody a podusime. Surové
zemiaky nastruhame, pridame sol
a muku. Z cesta lyzickou vykrajujeme
malé halusky, ktoré hadzeme do osolenej
vriacej vody. Ked vyplavaju na povrch,
vyberame ich dierkovanou naberackou.
Na tanieri ich posypeme podusenou
a surovou kvasenou kapustou a na oleji
osmazenou strihankou.

197. ZEMIAKOVE SULANCE S MAKOM

500 g zemiakov, 200 g jemnej
hrubozrnnej muky, 1 Cerstvé domace
vajce (alebo polievkova lyzica sojovej

mucky), 4 polievkové lyZice
sinecnicového oleja, sol, 150 g maku
a 200 g hnedého cukru.

Zemiaky uvarené v pare nechame
vychladnit a potom ich pretladime.
Zo zemiakov, z muky, vajca asoli
urobime cesto. Na pomucenej doske
urobime zneho dlhy Sudlok, ktory
pokrajame na dieliky. Kazdy dielik

osobitne rozSulame asi na hrubku 2 cm
a nozom krajame asi 5 cm dlhé Sulance.
Kazdy Sulanec zasulame rukou. Sulance
dédme vyvarit do osolenej vriacej vody.
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Uvarené polejeme olejom,
mletym makom a cukrom.

posypeme

198. ZEMIAKOVE SUIANCE
S ORECHMI ALEBO TVAROHOM

Sulance zo zemiakového cesta pripravime
podla predchadzajuceho receptu.
Namiesto maku pouzijeme oprazenu
a udusenu krupicu premiesanu
s pomletymi orechmi alebo netuény
tvaroh. V oboch pripadoch pocukrujeme.

(24-14)

OMACKY

199. POROVA OMACKA

1/2 litra zeleninového vyvaru,
5 polievkovych lyzic olivového oleja, sol,
1 mala cibula, 20 g jemnej hrubozrnnej
muky, 4 péry, stipka zazvoru, 15
g zemiakovej mucky.

Na oleji spenime nadrobno pokrajanu
cibulu a na jemno pokrajany pér. Pomaly
vmieSame muku, prilejeme zeleninovy
vyvar apriddme sol so zazvorom.
Podusime. Zahustime zemiakovou
muckou rozmiesanou v 1/2 dl vody.

200. ZELEROVA OMACKA

1/2 litra zeleninového vyvaru, kavova
lyzicka morskej soli, 1 mensi zeler,
2 polievkové lyzice slnecnicového oleja,
30 g jemnej hrubozrnnej muky a Stipka
anizu.

Uvareny zeler prelisujeme, zalejeme
zeleninovym vyvarom a za staleho
mieSania pomaly vmieSame muku.
Priddame sol’ a nechame povarit.
Do hotovej omacky priddme na jemno
posekanu zelerovu vhat a aniz.

201. STUDENA JOGURTOVA OMACKA

1 jogurt, 4 polievkové lyzZice sdjovej
majonézy (pozri recept 110),
3 polievkové lyZice kecCupu, sol,
1 polievkova lyzica jablcného octu,



citronova stava, korenie kari.

VSetky suroviny dame do misy a dobre
rozslahame. Pouzivame na Salaty,
zemiakové, ryzoveé a strukovinové
pokrmy.

202. FRANCUZSKA OMACKA

1/2 litra zeleninového vyvaru, 200
g uvarenej bielej fazule, 2 polievkové
lyzice kelupu, kavova lyzicka morskej
soli, 5 strucikov  cesnaku, ligurcek,
2 polievkové lyzice olivového oleja.

Do zeleninového vyvaru vmieSame
prelisovani uvarenu fazulu, sol, olej,
rozotrety cesnak a kratko povarime.
Do hotovej omacky vmieSame kecup
a nadrobno pokrajany ligurcek.

203. PIKANTNA OMACKA

1 v4csia okruhlica alebo Cierna redkovka,
3 polievkové lyzZice slnecnicového oleja,
sol, 30 g hladkej muky, stipka tymianu,
4 polievkové lyzice jogurtu a 1/2 dl vody.

Nastriahanu okruhlicu spolu so solou as
tymianom uvarime. Vyvar scedime,
priddme vo vode rozmiesanu muku a olej,
nechame prejst varom a potom
vmiesame jogurt.

204. OMACKA Z OVSENYCH VLOCIEK

200 g ovsenych viociek, 1 jogurt, kavova
lyzicka morskej soli, 4 struciky cesnaku,
kavova lyzicka mletej Cervenej papriky.

Ovsené vloc¢ky varime tak dlho, az sa
rozvaria. Potom ich scedime, pridame
jogurt, sol, rozotrety cesnak, mletu
papriku a dokladne premiesame.

205. JEMNA LAHODKOVA OMACKA

6 velkych Cciernych koreniov, 1 hlavkovy
salat, sol, 5 polievkovych lyzic
sinecnicového oleja, 30 g hladkej muky
a citrénova stava.

Cierne korene oSkrabeme, rychle
oplachneme a pokvapkame citronovou
$tavou. Do mixéra dame 1/2 litra vody,
v ktorej rozmixujeme kusky cierneho
korefia s citrébnovou Stavou a hlavkou
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Salatu. Mixujeme priblizne 5 minit. Potom
ddme varit. Do vyvaru vmieSame muku
rozmieSanu v 1/2 dlvody avarime 10
minut. Podla chuti osolime a pridame olej.

(25)

VECERE

Niektori ludia jedia tri razy, ini dva razy
denne. Dospeli by nemali ¢astejSie jest.
Nasledujuce recepty su navrhom -
V podstate aj ktorykolvek obed méze byt
vecerou alebo vecera mdoze byt obedom.
Kazdy sijedalny listok upravi tak, ako
mu to najlepSie vyhovuje. Mali by sme
vSak dodrziavat zasadu - veclerat dve
az tri hodiny pred zaspavanim.

(25-1)
ZELENINOVE SALATY

206. UHORKOVY SALAT S RAJCIAKMI

1 velkd salatova uhorka, 6 rajciakov,
1 mala cibula, 1 kalerab, hrst
petrzlenovej vrate, polievkova lyzZica

oleja, Stava z polovice citréna, cajova
lyzZicka morskej soli.

Uhorku nastridhame na hrubom strihadle,
kalerab na jemnom strdhadle, nadrobno

pokrajame cibulu a rajciaky. Pridame
olej, sol, citronovd stavu, nadrobno
posekanu petrzlenovu vhat

a premieSame. Podavame s grahamovym
pecivom.

207. MIESANY UHORKOVY
A HLAVKOVY SALAT

1 velka Salatova uhorka, 4 rajéiaky, hrst

pazitky, 1 menSia cibula, 1 hlavkovy
salat, 4 struciky cesnaku, polievkova
lyZica slnecCnicového oleja, citrénova
stava a sol.

Nastruhame uhorku, hlavkovy Salat
pokrajame na rezance, nadrobno



pokrajame cibulu a rajCiaky, pridame
prelisovany cesnak, olej a citronovu
$tavu. Osolime a premieSame. Posypeme
pazitkou.

208. UHORKOVY SALAT
S OKRUHLICOU

1 velka salatova uhorka, 1 okruhlica,
2 kaleraby, 1 mala cibula, trocha
petrzlenovej viiate, 4 struciky cesnaku,
polievkova lyzica oleja, trocha Cerstvého
hrasku, 2 rajcCiaky a sol. Uhorku
nastrihame na hrubom strihadle,
okruhlicu a kaleraby na jemnom
struhadle. Na jemno pokrajame cibulu,
rajiaky a petrzlenovli viat. Priddme
hrasok, olej, sol'a dobre premieSame.

209. UHORKOVY SALAT SO STAVOU
Z HLAVKOVEJ KAPUSTY

1 velka salatova uhorka, 5 rajCiakov,
1 kalerab, polovica mensej hlavkovej
kapusty, pol zeleru, hrst Cerstvého
hrasku, 4 strucCiky  cesnaku, cibula
a morska sol.

Saldtovld uhorku nastrihame na hrubom
striuhadle, kalerdb a zeler najemnom
struhadle. Nadrobno pokrajame cibulu
a rajCiaky, pridame hrasok a sStvrtinu
na jemno pokrajanej hlavkovej kapusty.
Na elektrickej odstredivke pripravime
$tavu zo zvysSnej kapusty. Touto Stavou
(2,5 dl) salat zalejeme, osolime a dobre
premieSame. Podavame s grahamovym
pecivom alebo s pSeni¢nymi plackami.

210. UHORKOVY SALAT S HRASKOM

1 velka salatova uhorka, 1 kalerab,
1 mrkva, 100 g Cerstvého vylupaného
hrasku, polievkova lyzica slnecnicového
oleja, 1 cibula a 4 rajcCiaky.

Ocistenu zeleninu nastriuhame,
pokrdjame  a dokladne premieSame.
Ochutime olejom a stipkou soli.

211. UHORKOVY SALAT S CIBULOU

1 velka salatova uhorka, 4 mladé cibulky
s vhiatou, 4 mladé cesnaky s vnatou,
zvédzok redkoviek, hrst Zeruchy siatej,
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hrst listkov horcice bielej, polievkova
lyZica sojového oleja, morska sol
a citrénova stava.

zeleninu nastruhame
a pokrajame nadrobno. Dobre
premieSame, osolime, priddme ole€j
a pokvapkame citronovou $tavou.

Ocistenu

212. UHORKOVY SALAT
S NAKLICENOU SOSOVICOU

1 velka salatova uhorka, 4 rajciaky, 100
g naklicenej sosovice, 1 cibula,
5 struéikov cesnaku, petrZlenova vriat,
polievkova lyzica slnecnicového oleja,
citrénova Stava a sol. Uhorku nastridhame
na hrubom strdhadle, rajdiaky a cibulu
nadrobno pokrajame, cesnak rozotrieme.
Priddme nakliceni SoSovicu a dobre
premieSame. Osolime a pokvapkame
olejom a citréonovou stavou.

213. JARNY UHORKOVY SALAT 1

1 velka salatova uhorka, plna pollitrova
nadoba mladych Zihlavovych listkov, plna
stvrtlitrové nddoba mladych listkov
pupavy, trocha kvetov sedmokrasky,
trocha listkov rebricka obycajného, trocha
zeruchy siatej, trocha listkov cervenej
dateliny, 25 g mandli, 25 g vlasskych
orechov, 25 g lieskovych orieskov, 100
g naklicenej pSenice, polievkova lyzica
slne¢nicového oleja, Stava z polovice
citréona, sol.

Uhorku nastridhame na hrubom strihadle,
dobre umyté listky bylin najemno
pokrdjame, mandle, orechy a oriesky
posekame. Po pridani ostatnych prisad
dobre premiesame. Podavame
s pSeni¢nymi plackami alebo
s grahamovym pecivom.

214. JARNY UHORKOVY SALAT 2

1 velka salatova uhorka, 6 topinamburov,
1 maly zeler a2 mrkvy z vianajsieho
roka, 100 g naklicenej psenice, 100
g naklicenej soSovice, trocha Zzeruchy
siatej  pestovanej na tacni s vatou,
polievkova lyzica slneCnicového oleja
a morska sol.



Uhorku,
na jemno

zeler a mrkvu
a premieSame
Ochutime
pecivom

topinambury,
nastrihame

s ostatnymi prisadami.

a poddvame s grahamovym

alebo s ¢apatmi.

Foto 45: V skladbe pokrmov podavanych
by mala
zelenina

prevazovat
i zelenina vo

na veceru
neupravovana
forme Salatov.

215. UHORKOVY SALAT
SO ZEMIAKMI

1 velka salatova uhorka, 4 zemiaky, mala

cvikla, 2 mrkvy, 100 g naklicenej
sosovice, trocha zeruchy siatej,
polievkova lyzica slnecnicového oleja,

5 strucikov  cesnaku, sol’ a stava

z hlavkovej kapusty.

Uhorku nastridhame na hrubom strdhadle,
surové zemiaky acviklu pokrajame
na drobné kocky, na jemno nastriuhame

mrkvu. Zalejeme kapustovou stavou,
priddme Zeruchu, naklicend SoSovicu,
rozotrety cesnak, olej asol. Dobre

premieSame.

216. DIABETICKY SLADKY SALAT

Je zname, zeinulin  a dalSie latky
obsiahnuté v ¢iernom koreni,
v topinamburoch (sladké zemiaky) av
mrkve priaznivo poésobia pri liecbe
cukrovky (diabetes mellitus).

10 topinamburov, 10 Cciernych koreniov,
4 mrkvy, 1 maly zeler, 50 g Cerstvého
alebo sterilizovaného hrasku, polievkova
lyzica slnecCnicového oleja, citrénova
Stava.

Do misy vytlaéime $tavu z jedného
citréna, aby topinambury, zeler a Cierny
koren po nastrdhani nezhnedli. Priddme
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postruhanu hrasok, olej

a premiesame.

mrkvu,

217. RAJCIAKOVY SALAT

10 rajéiakov, 2 cibule, petrzlenova vriat,
50 g Cerstvého vylupaného  hrasku,
polievkova lyzica slneCnicového oleja
a sol.

RajCiaky a cibulu pokrajame, pridame
hrasok, olej asol a po premiesani
posypeme nadrobno posekanou
petrzlenovou vnatou. Poddvame ako
predkrm k obedu alebo veceri s diernym
chlebom.

218. RAJCIAKOVY SALAT
S PAPRIKOU

10 rajCiakov, 2 sladké zelené papriky,
2 kapie, 1 cibula, jablcny alebo vinny
ocot, polievkova lyzica sdjového oleja,
morska sol.

Cibulu, rajCiaky a papriku nadrobno
nakrajame, ochutime a dokladne
premieSame. Podavame ako predkrm

alebo ako veceru s hrubozrnnym chlebom.

219. RAJCIAKOVY SALAT
S KARFIOLOM

8 rajCiakov, 1 mensi karfiol,
viiat, 1 kalerab,  polievkova
slnecnicového oleja, morska sol.

zelerova

lyZica
Surovy karfiol a rajCiaky
pokrajame, kalerab nastruhame
na jemnom strahadle. Po osoleni
a pridani oleja premieSame a posypeme
nadrobno posekanou zelerovou vnatou.
Podavame ako predkrm alebo veceru
s hrubozrnnym chlebom.

na jemno

220. RAJCIAKOVY SALAT S CIERNYM
KORENOM

10 rajciakov, 6 velkych Ciernych korenov,
stava z 1 citréna, 50 g &erstvého hrasku,
polievkova lyzica slnecCnicového oleja
a morska sol.

RajCiaky na jemno nakrajame. Do misy
vytlac¢ime Stavu z 1 citréna a ddme do nej
oSkrabané, postrihané Ccierne korene,



aby nezhnedli. Priddme vylUpany hrasok,
olej, nakrajané rajciaky, stipku morskej
soli a premieSame. Poddvame s Ciernym
hrubozrnnym chlebom natretym
natierkou.

221. RAJCIAKOVY SALAT
S HLAVKOVOU KAPUSTOU
8 rajCiakov, mensia hlavkova kapusta,
2 mensie cibule, 5 strucikov cesnaku,

trocha ligurCeka, polievkova lyZica
slnecnicového oleja a sol.
Kapustu jemne postrihame, pridame

nadrobno pokrajané rajciaky a cibulu,
ligurcek, sol a olej. Dobre premiesame.
Podavame s hrubozrnnym pecivom.

Foto 46: Surovu zeleninu a naklicené
semena zajedame hrubozrnnym chlebom.

222. RAJCIAKOVY SALAT
SO ZELEROM

8 rajéiakov, 1 mensi zeler aj s vriatou,
2 malé cibule, polievkova lyZica sdjového
oleja, sol’a citrénova stava, jogurt.

Do misy vytla¢ime Stavu z 1 citrona,
do nej jemne pokrajame alebo
nastrthame odisteny zeler, pridame
pokrajané rajcCiaky, nadrobno posekanu
cibulu a zelerovi vnat. Pokvapkame
olejom, osolime a dobre premieSame.
Podavame poliaty jogurtom
s hrubozrnnym pecivom.
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223. RAJCIAKOVY SALAT
S MANDLAMI

10 rajciakov, 50 g mandli, 100 g nakli¢enej
sosovice, petrzlenova vriat, polievkova
lyZica slneCnicového oleja a sol.

nadrobno
a nadrobno

K pokrajanym rajCiakom,
posekanym mandliam

posekanej petrzlenovej vnati pridame
naklicend SoSovicu, olej a sol. Dobre
premieSame. Ziskame biologicky velmi
hodnotny pokrm s mnozstvom
plnohodnotnych  bielkovin. Podavame

s grahamovym pecivom.

224. RAJCIAKOVY SALAT
S NAKLICENOU PSENICOU

10 rajciakov, 100 g naklicenej psenice,
50 g lieskovych orieskov, petrzlenova
vriat, polievkova lyZica kukuri¢ného oleja
Palmol E a stipka soli.

K pokrdjanym  rajCiakom,  posekanym
orieskom, k nadrobno posekanej
petrzlenovej vnati pridame naklicenu

pSenicu, olej, sol' a dokladne premiesame.
Salat poskytuje vela plnohodnotnych
bielkovin, enzymov, vitaminov,
mineralnych latok a stopovych prvkov.

Foto 47: Tazko pracujuci a Studenti
by mali  zeleninu a naklicené semena
doplriat vyzivnymi orechmi.




225. RAJCIAKOVY SALAT
S NAKLICENYMI SEMENAMI

10 rajciakov, 50 g naklicenej Sosovice, 50
g naklicenej pSenice, 50 g naklicenych
slnecnicovych semien, 4 Cierne korene,
polievkova lyZica oleja Palmol E, stava
z polovice citréna, vetvicka petrzlenovej
vhnate a Stipka morskej soli.

Oskrabany a nastruhany cdierny koren
dame do misy s vytlacenou citrénovou
Stavou. Pridédme pokrajané rajciaky,
vSetky naklicené semenda, olej, sol
a premieSame. Pokrm dosahuje najvyssiu
biologicku hodnotu. Podavame
s hrubozrnnym pecivom.

226. RAJCIAKOVY SALAT
S KUKURICOU

10 rajciakov, velky klas mladej kukurice,
trocha Zeruchy siatej, 1 mensia cibula,
polievkova lyzica slnecCnicového oleja
a sol.

RajCiaky a cibulu na jemno pokrajame,
priddme Zeruchu, olej, sol, zrnka
uvarenej kukurice a dobre premiesame.
Podavame samotny alebo s pec¢ivom.

227. RAJCIAKOVY SALAT
S PASTRNAKOM

8 rajCiakov, 2 velké korene pastrnaka,
1 vécésia  mrkva, 100 g naklicenej
sosovice, zelerova vnat, polievkova lyZica
olivového oleja, morska sol’ a citrénova
Stava. Do misy nastrihame pastrnak
a mrkvu, priddme pokrajané rajCiaky
a nadrobno posekanu zelerova vnat, sol
a olej a pokvapkédme citrénovou Stavou.
Nakoniec priddme naklicend SoSovicu.
Dobre premieSame a podavame
s pecivom.

228. RAJCIAKOVY SALAT
S PETRZLENOM

8 rajciakov, 4 petrZleny, petrZlenova vriat,
1 mensia cibula, 4 struaciky cesnaku,
polievkova lyzica sdjového oleja, morska
sol’a stava z polovice citréna.

Do misy vytlaéime citronovl  Stavu
a nastruhame do nej ocisteny petrzlen.
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Priddme na jemno pokrajané rajCiaky,
cibulu a petrzlenovi vnat, rozotrety
cesnak, olej a sol. Dokladne premieSame.
Podavame s pecivom.

229. RAJCIAKOVY SALAT
S KUCERAVYM KELOM

10 rajciakov, 10 listov kucleravého kelu,
50 g uvarenych sdjovych bbbov (pozri
str. 132), 1 vacsSia cibula, polievkova
lyZica slnecnicového oleja, pol Ccajovej
lyzicky morskej soli.

Na jemno pokrajame rajCiaky, cibulu
a kelové listy, priddme séjové boby, olej,
sol'a dobre premieSame.

230. RAJCIAKOVY SALAT
SO SPENATOM

8 rajCiakov, plna pollitrovd nadoba
spenatovych listov, 1 mensia cibula,
5 strucikov cesnaku, 1 dl stavy

z mangoldu, polievkova lyzica soéjového
oleja a pol Cajovej lyzicky morskej soli.

Nadrobno pokrajame rajCiaky, Spenat
a cibulu, priddme stavu z mangoldu, olej,
sol arozotrety cesnak. PremieSsame
a podavame s pecivom.

231. RAJCIAKOVY SALAT S KOPROM

8 rajCiakov, 60 g uvarenej fazule, trocha
cerstvého képru, 1 vécsia cibula, 2
polievkové lyzice sinecnicového oleja a sol.

K pokrajanym raj¢iakom a k nadrobno
posekanej cibuli a kbpru priddme uvarenu
fazulu, olej a sol. Dobre premieSame.
Podavame samotny.

232. RAJCIAKOVY SALAT S POROM

8 rajCiakov, 2 pory, 2 mensie cibule, 100
g naklicenej sosovice, polievkova lyZica
sinecnicového oleja a pol Cajovej lyzicky
morskej soli.

Rajciaky, por a cibulu nadrobno
pokrajame. Priddme naklicenlu SoSovicu,
olej, sol adbkladne premieSame.
Podavame s pecivom.



233, RAJCIAKOVY SALAT
SO ZERUCHOU

10 rajCiakov, trocha Zeruchy siatej,
2 mensie cibule, 50 g uvarenych sdjovych
bébov (pozri str. 132), polievkova lyzica
sdjového oleja a sol.

Rajc¢iaky a cibulu na jemno pokrajame,
priddme Zeruchu, séjové boby, olej a sol.
Dobre premieSame.

Foto 48: Rajciaky tvoria chutovy
aj vitaminovy zaklad mnohych
zeleninovych salatov. RajCiakovy salat
so zelerom (recept 222) méze posluzit ako
inSpiracia na vytvaranie dalsich kombinacii

234. RAJCIAKOVY SALAT
S OKRUHLICOU

10 rajcCiakov, 1 vécsia okruhlica, trocha
pazitky, 1 kalerab, 1 menSia cibula,
5 strucikov cesnaku, polievkova lyZica
olivového oleja a pol Ccajovej Ilyzicky
morskej soli.

Kalerab a okruhlicu na jemno
nastruhame. Priddme nadrobno posekanu
pazitku, pokrajané rajciaky, rozotrety
cesnak, olej asol. Dobre premieSame
a podavame s hrubozrnnym pecivom.

235. RAJCIAKOVY SALAT S MRKVOU

4 mrkvy, par listkov
Cerstvej medovky lekdrskej, Stava z 1
citréna, polovica mensieho zeleru,
polievkova lyzica slnecCnicového oleja

10 rajciakov,
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a 100 g naklicenej psSenice.

Mrkvu a zeler nastrihame, najemno
pokrajame rajCiaky a listky medovky
lekarskej, pridame naklicent psSenicu,
citrénovu $tavu a olej. Dobre

premieSame.

236. CAKANKOVY SALAT

4 cakankové puky, 2 mensie cibule, 100
g naklicenej soSovice, stava z polovice
citrona, 4 polievkové lyzice kecupu, 1
dl vody, polievkova lyZica olivového oleja,
trocha pazitky a sol.

Cakankové puky a cibulu pokrajame,
priddme citronovu stavu, kecup, olej, sol,
naklicend SosSovicu a posekanu pazitku.
Dobre premieSame. Podavame
s grahamovym pecivom.

237. SALAT Z RUZICKOVEHO KELU
S JOGURTOM

300 g ruzickového kelu, 2 malé cibule,
1 jogurt, sol, 2 rajCiaky a pazitka. Ruzicky
kelu zmieSame s pokrajanymi rajciakmi,

s posekanou cibulou a osolime.
Premiesame, polejeme jogurtom
a posypeme posekanou pazitkou.

Podavame s grahamovym chlebom.

238. SLADKY MRKVOVY SALAT

10 mrkiev, stava z2 citrénov,
2 polievkové lyzice struhaného kokosu
a 6 polievkovych lyzic medu.

Na jemno nastridhand mrkvu zalejeme
citrénovou Stavou, posypeme strihanym
kokosomn avmieSame med. Salat
je vhodny ako predkrm alebo ako
~Zzakusok" po obede.

239. MRKVOVY SALAT SO ZELEROM

10 mrkiev, 1 zeler, stava z 2 citrénov,
2 polievkové lyzice slnecCnicového oleja
a trocha medovky lekarskej.

Mrkvu a zeler najemno nastriuhame
a ihned” zalejeme citronovou Stavou.
Priddme olej avmieSsame na jemno
posekanl medovku lekarsku. Podavame
s hrubozrnnym pecivom.



Foto 49: Mrkvovy salat so struhanym

kokosom (recept  238), doplneny
lieskovymi orieskami, mozZno podavat
detom na rariajky alebo  ho zaradit

do jedalneho listka na veceru.

240. MRKVOVY SALAT
S PASTRNAKOM

8 mrkiev, 3 pastrnaky, 2 petrzleny,
1 chren, trocha pazitky, 2 dl vody
a polievkova lyzica séjového oleja.

Mrkvu, pastrndk a petrzlen na jemno
nastruhame. Priddme nadrobno posekanu
pazitku, vodu, postriuhany chren a olej.
Dobre premieSame. Podavame
s hrubozrnnym pecivom.

241. MRKVOVY SALAT S CVIKLOU

8 mrkiev, 1 cvikla, 50 g vytapaného
zeleného hrasku, 1 cibula, polievkova
lyZica séjového oleja a sStipka soli.

Mrkvu a cviklu najemno nastruhame,
priddme nadrobno posekanu cibulu, zeleny
hrasok, olej asol. Dobre premiesany
podavame s hrubozrnnym pecivom.

242. MRKVOVY SALAT S KVASENOU
KAPUSTOU

100 g naklicenej sosovice, 8 mrkiev, 200
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g kvasenej kapusty, 1 cibula, polievkova
lyZica slnecnicového oleja, pol Ccajovej
lyzicky morskej soli.

Nastruhanu mrkvu zmieSame
s pokrajanou cibulou, s pokrajanou
kapustou as naklicenou SoSovicou.

Priddme olej a sol' a dobre premiesame.
Podavame s hrubozrnnym chlebom.

243. MRKVOVY SALAT S ORECHMI

8 mrkiev, 2 Cierne korene, 50 g olupanych
vliasskych orechov a 1 dl vody.

Na jemno postruhand mrkvu a Cierny
koren zmieSame s posekanymi orechmi
a zalejeme vodou.

244. MRKVOVY SALAT S KARFIOLOM

8 mrkiev, 1 karfiol, 1 védcsSia cibula,
petrzlenova vriat, polievkova lyZica
sdjového oleja, pol Cajovej lyzicky

morskej soli, 1 dl vody a 100 g naklicenej
sosSovice.

Uvareny karfiol pokrajame nadrobno.
Priddme nastridhand mrkvu, nadrobno
posekanl cibulu a petrzlenovl viat,
zmieSame so SoSovicou, s olejom, vodou
a so solou. Podavame s grahamovym
chlebom s natierkou.

245. MRKVOVY SALAT S KVAKOU

8 mrkiev, 2 kvaky, 5 struclikov cesnaku,
100 g nakliCcenej Sosovice, paZitka, 1
dl vody, 2 polievkové lyzice olivového
oleja, 1 cibula a pol Ccajovej IyzZicky
morskej soli.

Korefiovl zeleninu na jemno nastrdhame
a zmieSame s pokrajanou cibulou,
s prelisovanym cesnakom, so SoSovicou a s
posekanou pazitkou. Osolime, zalejeme
vodou aolejom adobre premieSame.
Podavame s hrubozrnnym pecivom.

246. CVIKLOVY SALAT S CHRENOM

2 cvikly, 4 mrkvy, 1 chren, 100
g naklicenej sosovice, polievkova lyZica
sineénicového oleja, 1 velka cibula, Stava
z polovice citréna, pol Ccajovej lyzicky
morskej soli.



Mrkvu  a chren nastruhame, cviklu
a cibulu nadrobno pokrajame. Pridame
naklicent SosSovicu, olej, sol, citrénovu
$tavu a premieSame.

247. CVIKLOVY SALAT S MLADOU
CIBULKOU

2 cvikly, 2 zvazky  mladej  cibulky,
1 zvdzok mladého cesnaku, 50 g uvarenej
fazule, polievkova lyzica olivového oleja
a sol.

Cviklu, cibulku a cesnak nadrobno
pokrajame a zmieSame s ostatnymi
prisadami. Podavame s pSeni¢nymi
plackami.

248. CVIKLA S CIERNOU REDKOVKOU

2 cvikly, 1 Cierna redkovka, 50
g vylupanych vlasskych orechov, zelerova
viiat, polievkova lyZica slnenicového
oleja a sol.

Cviklu a cCiernu redkovku postruhame,
orechy azelerovi vnat posekame.
ZmieSame s ostatnymi prisadami.
Podavame s hrubozrnnym pecivom.

249. CVIKLOVY SALAT SO ZEMIAKMI

2 cvikly, 2 domace zemiaky, Stvrtka
hlavkovej kapusty, 100 g naklicenej
sosovice, 1 dl stavy z hlavkovej kapusty,
trocha Zeruchy siatej, 1 mensia cibula,
J mrkva, 1/8 zeleru, 5 strucikov cesnaku,
polievkova lyzZica slnecCnicového oleja
a pol cajovej lyzicky morskej soli.

Cviklu  a surové pokrajame
na malé kocky,  cibulu posekame
nadrobno, @ mrkvu, kapustu a zeler
nastruhame. Priddme rozotrety cesnak,
naklicend Sosovicu, zalejeme kapustovou
Stavou aolejom, osolime a dobre

premieSame. Poddvame s chlebom.

zemiaky

250. CVIKLOVY SALAT S TEKVICOU

2 cvikly, 1 mala tekvica, 50 g vylupanych
vlasskych orechov, 2 mrkvy, 2 polievkové
lyzice oleja Palmol E a stipka soli.

Cviklu, tekvicu a mrkvu
priddme posekané orechy,

nastruhame,
olej a sol.
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Podavame ako
jedlam alebo

Dobre premieSame.
predkrm k sladkym
po obede ako ,zakusok".

Foto 50: Chut cviklového Saldtu (recepty
246-250) zvysime pridanim jogurtu.
, .

251. ZELEROVY SALAT

2 zelery, Stava  zdvoch  citrénov,
2 mensie cibule, 4 polievkové lyzice
slnecnicového oleja a stipka soli.

Ocisteny a olupany zeler najemno
nastriuhame, priddme nadrobno
pokrajand cibulu, zalejeme olejom,
osolime a premieSame s citrénovou
Stavou. Podavame s grahamovym
pecivom.

252. ZELEROVY SALAT S VAJCAMI

2 zelery, 2 natvrdo uvarené domace
vajcia, 2 mensie cibule, 5 strucikov
cesnaku, sol, petrzlenova vriat,

2 polievkové lyZice séjového oleja a Stava
z 1 citréna.

Do misy vytlaCime citrén, pridame
nastrihany zeler, pokrajané vaijcia,
nadrobno posekanu cibulu, cesnak
a petrzlenovli viat, zalejeme olejom

a osolime. Dobre premiesame. Podavame
s chlebom a natierkou.

253. ZELEROVY SALAT S MRKVOU

2 zelery, 5 mrkiev, stava
citronov, 2 polievkové
slnecnicového oleja a stipka soli.

z dvoch
lyZice



Zeler a mrkvu najemno nastruhame,
osolime a zalejeme olejom a citronovou
$tavou. Dobre premieSame.

254. ZELEROVY SALAT S JOGURTOM

2 zelery, 5 petrzlenov, 100 g Cerstvého
alebo sterilizovaného hrasku, 1 jogurt,
stava z polovice citréna a stipka soli.

Zeler a petrzlen najemno nastruhame
a zmieSame s citronovou $tavou,
jogurtom a hraskom. Osolime a dobre
premieSame. (Tehotné Zeny nesmu jest
vacsie mnozstvo petrzlenu, lebo obsahuje
apiol prekrvujuci panvu s moznostou
potratu.) Poddvame s pecivom.

255, ZELEROVY SALAT SO SOJOVYM
TVAROHOM

2 zelery, 1 chren, 100 g séjového tvarohu
(pozri str. 130), sol, polovica citréna,
2 mensie cibule, 2 polievkové lyZice
séjového oleja a zelerova vriat.

Zeler achren najemno nastruhame,
cibulu a zelerovu viiat  nadrobno
posekame. ZmieSame s citrénovou
$tavou, s olejom a so sojovym tvarohom.
Osolime a dobre premieSame. Podavame

so zemiakmi.

256. LISTOVY SALAT

4 listy mangoldu, 4 kalerabové listy,
4 kapustové listy, 4 listy hlavkového
salatu, 10 listkov  horiice  bielej,
6 Spenatovych listkov, trocha Zeruchy
siatej, 50 g vylupanych  vlasskych
orechov, 2 rajCiaky, polievkova lyzica
sinecnicového oleja, polovica citrona a pol
cajovej lyzicky soli.

VSetky umyjeme, nechame
odkvapkat a nadrobno posekame.
Priddme pokrajané rajciaky a posekané
vlasské orechy, sol, olej a citronovu
$tavu. Poddvame s grahamovym peéjvom
alebo s pohankou.

listy

257. PAPRIKOVY SALAT

6 sladkych zelenych paprik, 4 kapie,
4 rajCiaky, 1 hlavicka  cesnaku, 60
g Cerstvého alebo sterilizovaného hrasku,
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polievkova lyzica oleja Palmol E, Stipka
soli a 1 jogurt.

Papriky a rajCiaky nadrobno pokrajame

a zmieSame s hraskom, s olejom,
so sofou a srozotretym cesnakom.
Polejeme jogurtom. Ako priloha
sU vhodné grahamové tycinky.

258. REDKOVKOVY SALAT

40 bielych a cervenych redkoviek,

1 hlavkovy salat, 1 mensia cibula, 100
g naklicenej sosovice, polievkova lyZica
slnecnicového oleja a pol cCajovej lyzicky
morskej soli.

Redkovky, Salat acibulu nadrobno
pokrajame. Pridame SoSovicu, olej a sol
a dobre premiesame. Podavame
s hrubozrnnym pecivom.

259. SALAT Z MLADYCH FAZULOVYCH
STRUKOV

500 g uvarenych fazulovych strukov,
5 rajCiakov, 2 mensie cibule, sol’ a2
polievkové lyZice sdjového oleja.

Pokrajané uvarené fazulové
zmieSame s pokrajanymi
nadrobno posekanou
Pokvapkdame olejom a osolime.
premiesany Salat
s hranolkami.

struky
rajCiakmi as
cibulou.

Dobre
podavame

260. TOPINAMBUROVY SALAT

20 topinamburov, 1 maly zeler, 60
g Cerstvého alebo sterilizovaného hrasku,
1 mrkva, polievkova lyZica slnecnicového
oleja a 1 citron.

Topinambury a zeler na jemno
nastrthame  a zmieSame s hraskom,
olejom acitrénovou Stavou. Dobre

premieSame. (Topinambury bez citréna
rychlo hnednu.) Podavame s pecivom.

261. ARTICOKOVY SALAT

5 duznatych uborov articok, 5 rajCiakov,
petrZzlenova  vriat, 1 védcésia  cibula,
polievkova lyzica olivového oleja a sol.
Ocistenu
kusky,

zeleninu pokrajame na malé
priddme olej asol. Dobre



premieSame a posypeme nadrobno
posekanou petrzlenovou vnatou.
Podavame s grahamovym pecivom.

262. REBARBOROVY SALAT

250 g rebarbory, 250 g mrkvy, 100
g mladej cibulky, petrZlenovéa vnat,
polievkova lyzica slnecnicového oleja,
citrénova Stava a sol.

Ocistenu zeleninu postruhame
a pokrajame. Pridame olej, sol' a trocha
citrénovej stavy. Dobre premieSany Salat

posypeme posekanou petrzlenovou
vhatou. Podavame s diabetickymi
suSienkami.

Foto 51: Na vecCeru su najvhodnejsie

zeleninové Salaty, do ktorych mézeme
pridat’ uvarenu fazulu.

263. REBARBOROVY SALAT
S CVIKLOU A SO SMOTANOU

300 g rebarbory, 200 g cvikly,
petrZzlenova vriat a kysla smotana.
Rebarboru, cviklu a petrzlenovd vnat
na jemno pokrajame a zalejeme
smotanou. Poddavame s hrubozrnnym
chlebom.

264. ZEMIAKOVY SALAT

500 g surovych domécich zemiakov,
petrzlenova  vrat, 1 vdcésia  cibula,
2 polievkové lyZice pikantného kecupu,

131

morska sol, jogurt, polievkova lyzica

sdjového oleja.

Ocistené surové zemiaky pokrajame
na milimetrové kolieska, rozlozime
na tanieri, kazdé koliesko osolime
a pokvapkame olejom. Nechame
posobit 5 minut, aby sa vytratila
Skrobovéa zvierava chut. Potom
pokvapkame keCupom a jogurtom
a posypeme nadrobno posekanou
petrzlenovou vnatou.

265. ZEMIAKOVY SALAT

SO SAMPINONMI

200 g surovych zemiakov, 200

g sampinonov, 2 véacsie cibule, polievkova
lyzica sdjového oleja, 60 g uvarenych
séjovych bbébov (pozri str. 132), morska
sol, petrZlenova vnat, 4 polievkové lyZice
keCupu a 1 dl stavy z hlavkovej kapusty.

Na oleji spenime pokrajant cibuluy,
priddme pokrajané sSampinony a dusime
do mékka. Do misy pokrajame na malé
kocky ocistené surové zemiaky, zalejeme
kapustovou Stavou, priddme uvarené
sdjové boby, dusené Sampindny, kecup,
sol'a posekanu petrzlenovl viat.

266. ZEMIAKOVY SALAT S OBILIM

300 g surovych zemiakov, 200 g uvarenej
pSenice, 100 g sdjového syra (pozri str.
131), 10 polievkovych Iyzic oleja,
petrZzlenova vriat, 2 mensie  cibule,
2 rajCiaky, Ccajova lyzicka morskej soli,
1 zelena paprika.

Na oleji spenime 1 nadrobno pokrajanu
cibulu. Pridame obielené suroveé
postriuhané zemiaky, uvarend psSenicu,
na jemno pokrajanu papriku a 10 minut
smazime. Odstavime, dédme na taniere,

priddme najemno pokrajanu cibulu
a rajciaky, osolime a premiesame.
Ozdobime posekanou petrzlenovou
vhatou.



267. ZEMIAKOVY SALAT S VAJCOM

300 g surovych zemiakov, 1 Cierna
redkovka, 2 Cerstvé domadace vajcia,
1 vd&sia cibula, liguréekova vrat, 1

dl séjového oleja, Cajova lyzicka morskej
soli a 2 rajciaky.

Na oleji 5 minut opekame oCistené
nastruhané zemiaky s nastrihanou
c¢iernou redkovkou. Dame na taniere,
priddme nadrobno pokrajanu cibulu,
posekané natvrdo uvarené Vvajcia,
posekany liguréek, pokrajané rajCiaky
a osolime. PremieSame a jeme teplé.

268. ZEMIAKOVY SALAT S CHRENOM

300 g domacich surovych zemiakov,
2 chreny, paZitka, 4 rajciaky, 1 dl Stavy
z hlavkovej kapusty, polievkova lyZica
oleja Palmol E, morska sol.

Obielené zemiaky pokrajame na malé
kocky, zalejeme kapustovou Stavou,
nastruhame chren, pokrajame rajciaky,
pridame olej, pazitku a sol'a premieSame.

269. ZEMIAKOVY SALAT S FAZULOU

300 g domacich surovych zemiakov, 100
g uvarenej fazule, 5 polievkovych lyzic
kecupu, 1 cibula, zelerova vhiat,
5 strucikov cesnaku, 2 polievkové lyzice
slnecnicového oleja a sol.

Ocistené surové zemiaky pokrajame
na drobné kocky, priddme nadrobno
pokrajana cibulu a zelerovl vnat, kecup,
uvarenu fazulu, prelisovany cesnak, olej
a sol. PremieSame.

270. ZEMIAKOVY SALAT
S NAKLICENOU PSENICOU

300 g surovych domacich zemiakov, 100
g naklicenej psSenice, 2 cibule, trocha
Cerstvého képru, 2 polievkové lyzZice
séjového oleja, pol Cajovej lyzicky mletej
Cervenej papriky, Stipka tymianu, pol
cajovej lyzicky morskej soli a kefir.

Na oleji spenime nadrobno pokrajanu
cibulu, priddme obielené nastrdhané
surové zemiaky a poprasime cervenou
paprikou. Osolime a smazime asi 5 minut.
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Potom vmieSame naklicend pSenicu,
nadrobno posekany koOpor a tymian.
Dobre premieSame a odstavime.

Podavame teply s kefirom.

271. ZEMIAKOVY SALAT
S NAKLICENOU SOSOoVICoU

300 g domacich surovych zemiakov, 100
g naklicenej  soSovice, 5 polievkovych
lyzic kecCupu, 2 mensie cibule,
2 petrZleny, 1 kapia, polievkova lyZica
slnecnicového oleja, sol’ a citréonova
stava.

Obielené surové zemiaky pokrajame
na drobné kocky. Pridame kecCup, naklicenu
SoSovicu, nadrobno pokrajant  kapiu
a cibulu, nadrobno pokrdjany petrzlen, olej
a sol. Ochutime citrénovou stavou. Davame
s hrubozrnnym pecivom.

272. ZEMIAKOVY SALAT
S PATIZONOM

300 g surovych domacich zemiakov,
1 patizon, 2 mensie cibule, sol, 1 dl vody,
1 dl séjového oleja, zelerova vriat, 1 maly
zeler a 4 struciky cesnaku.

Patizén pokrdajame na tenké platky,
osolime adame smazit na spenend
cibulu. Pridame ocistené nastrahané

zemiaky, vodu a podusime. Odstavime,
priddme najemno postruhany surovy
zeler, prelisovany cesnak, posekanu vnat
a premieSame.

273. ZEMIAKOVY SALAT
S REDKOVKAMI

300 g surovych domadacich zemiakov, 150
g bielych a Cervenych redkoviek,
2 rajcCiaky, 100 g naklicenej sosovice, sol,
stipka majoranky, 2 polievkové lyzice
oleja a hrst Zeruchy siatej.

Obielené surové zemiaky pokrajame
na drobné kocky. Priddme pokrajané
redkovky, rajCiaky a ostatné prisady.
Dobre premieSame. Podavame

s grahamovym pecivom.



274. ZEMIAKOVY SALAT S PAPRIKOU

300 g surovych domdacich zemiakov,
5 sladkych zelenych paprik, 5 kapii, 2
dl zeleninového vyvaru, 2 mensie cibule,
sol, petrZlenova vrat a2 polievkové
lyZice olivového oleja.

Obielené surové zemiaky pokrajame
na drobné kocky, priddme nadrobno
pokrajanu zelenu papriku a kapie, cibulu,
posekanu petrzlenovu vnat, olej,
zeleninovy vyvar, sol a premieSame.
Podavame s hrubozrnnym pecivom.

275. ZEMIAKOVY SALAT S KVASENOU
KAPUSTOU

300 g surovych domacich zemiakov, 200
g kvasenej kapusty, 50 g vylupanych
vlasskych orechov, Zerucha siata, morska
sol’a 1 vécsia cibula.

Ocistené zemiaky pokrajame na malé
kocky a zmieSame s ostatnymi prisadami.
Podavame s chlebom.

276. HUBOVY SALAT

Pohar nakladanych hliv a pohar
nakladanych  sampindnov, nakladana
paprika, Stipka majoranky, sol, 1 hlavkovy
salat a 100 g sterilizovaného hrasku.

Nakladané huby zlejeme do misy,
priddme pokrajany hlavkovy Salat,
nakladanu papriku a sterilizovany hrasok.
PremieSame a ochutime.

277. BAKLAZANOVY SALAT

1 vdc¢si baklazan, 100 g sterilizovaného
hrasku, 1 chren, 1 zeler, 1 mensia cibula,
sol, majoranka, 1 dl oleja, ligurcek.

Na drobné kocky pokrajany olupany
baklazan a nadrobno pokrajanu cibulu

osmazime na oleji a zmieSame
s hraskom, postruhanym zelerom
a chrenom. Priddme majoranku, sol,

pokrajany liguréek a premieSame.

278. VAICOVY SALAT

5 na tvrdo uvarenych cCerstvych domacich
vajec, 100 g uvarenej bielej fazule,
1 zeler, 1 vacsia cibula, pol litra smotany,
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sol, Stipka korenia kari a anizu.

K nadrobno pokrajanym vajciam pridame
uvarenu fazulu, zmieSame s nastrdhanym
zelerom a nadrobno pokrajanou cibulou.

Ochutime, zalejeme smotanou
a premiesame.
(26)
ZAKUSKY

SviatoCny, ale aj vSedny obed moézeme
obcas zakoncit ,zakuskom", ktory by sa
vSak chutovo nemal velmi odliSovat
od obeda. MieSanim velmi odliSnych chuti
(sladka - slana a pod.) vznikaju poruchy
travenia.

Pri priprave zakuskov by sme nemali
pouzivat biely cukor, ale len prirodny
hnedy trstinovy alebo repny. Takisto
by sme nemali pouzivat vyhradne bielu
muku, ale ju dopliat sdjovou muckou
alebo hrubozrnnou, ¢iernou mukou.

279. VIANOCKA

700 g psenicnej muky, 80 g hladkej
séjovej mucky, 1 dl sinecnicového oleja,
120 g pomletého hnedého cukru, 2 Zitky
z domacich Cerstvych vajec, citronova
kéra, 30 g drozdia, sol, vlazna voda podla
potreby.

Z lyzicky cukru, drozdia a z vlaznej vody

si pripravime kvasok. Do misy dame
muku, zitky, cukor, olej, nastrdhanu
citrénovid koéru, sol, sdéjovd mucku

a vykysnuty kvasok as vlaznou vodou
vypracujeme tuhé cesto. Dame ho na
teplé miesto, kde ho nechame 2 hodiny

vykysnut. Potom na mukou posypanej
doske  vykysnuté cesto rozdelime
na devat dielov, z ktorych uSulame
rovnako hrubé pramene. Najprv
zapletieme 4 pramene, ktoré polozime
na vymazany plech. Nato polozime
pletenec z3 pramefov  a napokon
pletenec z2 pramenov. Vianocku

nechdme na plechu pol hodiny nakysnut
a potretu bielkom ju vo vyhriatej rure
zvolna pecieme asi hodinu.



280. SOJOVY NAKYP

4 Cerstvé domace vajcia, 140 g hnedého
cukru, 150 g hrubej séjovej mucky, Stava
a kéra z polovice citréna.

4 vajeCné  zitky a hnedy, najemno
pomlety cukor vymieSame v mise
do penista. Postupne priddvame $tavu

a postruhanu citronovld koru, tuhy sneh
zo 4 bielkov a nakoniec vmieSame sdjovu
mucku. Zmes nalejeme do vymazanej
a vysypanej malej  tortovej formy
a peCieme vo vyhriatej rure. Podavame
s domacou marmeladou ¢i zavaraninou.

281. VLOCKOVE PUSINKY

200 g nehorkych, prebranych ovsenych
vliociek, 100 g jemnej hrubozrnnej muky,
100 g pieskového hnedého cukru, 100
g Hery, 1 Cerstvé domace vajce.

VSetko zmieSame a vypracujeme tuhé
cesto, z ktorého tvarujeme asi
trojcentimetrové gulky. Poukladame ich
na olejom vymazany plech a do ruzova
upecieme.

Foto 52: Pusinky z ovsenych viociek
pripravime podla receptu 281.

P

282. MRKVOVE SATOCKY

200 g jemnej hrubozrnnej muky, 200 g
na jemno postruhanej surovej mrkvy,
150g Hery, kéra z polovice citrona, 30
g pomletych lieskovych orieskov, prasok
do peciva, 50 g marhulového alebo
jahodového dzemu a 1 vanilkovy cukor.

(okrem dzemu)
ktoré nechame

surovin
cesto,

Zo vsetkych
vypracujeme
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2 hodiny odpocivat. Stuhnuté cesto
rozvalkame na pomucenej doske
na tenkld placku a nakrajame na Stvorce
priblizne 10x10 cm. Do stredu kvapneme

lyzickou dzem arohy prekryjeme.
Na vymazanom plechu upecCieme
do ruzova.

283. JABLKOVE REZY

4 balicky susienok, 1 kg jablk, citrénova
stava, 40g Hery, 2 polievkové lyZice
marhulového dzemu, 50 g lieskovych
orieskov, 50 g hrozienok, 1/8 | slahacky,
zavarané visne a med.

Na alobal poukladdme susSienky v radoch
po 5 kusov a jemne potrieme dzemom.
Na to ddme nastrihané jablka zmieSané
s medom, pomletymi orieSkami,
s hrozienkami a citronovou stavou, potom
opat vrstvu susienok a druh( cast plnky.
Nakoniec prikryjeme vrstvou susSienok.
Pevne zabalené do alobalu dame stuhnut
do chladnicky. Pred podavanim ozdobime
vySlahanou Slahackou a visnami. Krajame
vrubkovanym nozom.

284. HRUBOZRNNY KOLAC

350 g jemnej hrubozrnnej muky, 150
g polohrubej bielej muky, 40 g drozZdia, 1
dl sinecnicového oleja, stipka soli, 100
g pomletého hnedého cukru, 2 Zltky
alebo 4 polievkové lyzice séjovej mucky,
2,5 dlvody, 50 g hrozienok, posypka
a zavaranina.

Foto 53: V/zhladom sice trocha odlisné,
ale zato chutné hrubozrnné kolace
(recept 284). Ztohto cesta mézeme
upiect aj buchty plnené lekvarom.




Do vlaznej vody dame lyzicku cukru
a drozdie a nechame vykysnut. V mise
zmieSame ostatné suroviny s vykysnutym
kvaskom. Dokladne premiesime
a nechdame  vykysnut. Cesto dame
na vymazany plech, poukladame nan
zavarané ovocie a posypeme posypkou.
Po vykysnuti na plechu zvolha pecieme
3/4 hodiny.

285. RYCHLA TORTA

150 g vylupanych viasskych orechov, 50
g lieskovych orieskov alebo mandli,
4 Cerstvé domace vajcia, 200 g medu,
200 g Hery, 50 g masla, balicek piskdt
a marhulovy dzem.

Vajcia, med a rozohriaty tuk vymieSame.

Priddme pomleté orechy a oriesky.
Pomaly vmieSame piskoty rozdrvené
valc¢ekom na cesto. Hmotu dame

do tortovej formy acez noc nechame
stuhnat v chladni¢ke. Pred podavanim
potrieme dzemom.

286. JABLKOVA SALAMA

200 g hnedého cukru, 300 g ocistenych
jablk, 100 g pomletych orechov, 50
g mandli, 50 g hrozienok, 1 dl vody,
mleta Skorica, roztlCeny vonavy klincCek,
Stava a kéra z 1 citréna.

Z cukru a vody uvarime husty sirup.
Priddme postruhané jablka a uvarime
husti kasu. Do kase vmieSame ollUpang,
posekané mandle, pomleté orechy,
hrozienka, Skoricu, klincek, citrénovu
koru a stavu a zamieSame. Vychladnutl
hmotu vyklopime na dosku posypanu
cukrom. Usudlame saldamu, ktord nechame
niekolko hodin schnit a az potom
pokrajame na platky.

287. VLOCKOVA GRILAZ

100 g nehorkych, prebranych ovsenych
vioCiek, polievkova lyzica slnecCnicového
oleja a 50 g hnedého cukru.

Ovsené vlocky s olejom prazime 3 minuty
na panvici. Priddme cukor a za staleho
miesSania prazime este 3 minuty.
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288. GASTANOVE, GUI’KY

200 g scukornateného  medu, 200
g uvarenych  a prelisovanych  jedlych
gastanov, 50 g olupanych pomletych
mandli, postruhany kokos a trocha
mlieka.

VSetky suroviny doOkladne zmieSame.
Z vychladnutej hmoty tvarujeme gulky,
ktoré obalime do postruhaného kokosu
a ulozime do papierovych kosickov.

289. ANIZOVY CHLEBICEK

200 g jemnej hrubozrnnej muky, 150
g uvarenych zemiakov, 100g vylupanych
orechov, 200 g hnedého cukru, 3 Cerstvé
domace vajcia, kavova lyzicka mletého
anizu.

Vajcia s cukrom dobre vymieSame,
priddme mlety aniz, posekané orechy,
vychladnuté, pretlacené zemiaky,
hrubozrnni muku a dobre premiesame.
Pomaly pecieme VO Vymazanej
a vysypanej forme. Vychladnuty mucnik
pokrajame a posypeme hnedym cukrom.

290. ZEMIAKOVE REZY

200 g uvarenych zemiakov, 30 g jemnej
hrubozrnnej muky, 200 g hnedého cukru,
4 Cerstvé domdace vajcia, polievkova
lyZica olivového oleja, zavarané cCeresne,
100 g orechov.

Vajcia s hnedym cukrom do husta
vySlahame. Pridame vychladnuté,
prelisované zemiaky, muku, pomleté

orechy a olej a dobre vymieSame. Cesto
dame navymazany a vysypany plech
a poukladame nan vykdstkované cCeresne.
Pomaly pecieme. Vychladnuty mucnik
pocukrujeme.

291. MAKOVE REZY

300 g uvarenych zemiakov,
g hnedého cukru, 3 Cerstvé domace
vajcia, 100 g mletého maku, mleta
Skorica, citrénova kbéra, 80 g krupice,
1 prasok do peciva a marhulovy dzem.

Zitky

pridame

200

vymieSame,
prelisované

S cukrom dobre
vychladnuté,



zemiaky, krupicu, mlety mak, prasok
do peciva a postruhanu citréonovua koru.
VSetko dobre premiesame. Nakoniec
zlahka primieSame tuhy sneh uslahany
z 3 bielkov. Cesto dame na olejom
vymazany a struhankou vysypany plech

a pomaly pecCieme vo vyhriatej rure,.
Po vychladnuti  pozdizne  prekrojime,
natrieme dzemom, spojime
a pocukrujeme.

292. OVOCNA TORTA

300 g susenych namocenych
a vykéstkovanych sliviek, 300

g strihanych jablk, 1 bali¢ek namocenych
hrozienok, 100 g vytapanych orechov, 50
g mletého maku, trocha S$korice, Stava
z polovice citréna, 1 balicek mandli, 100
g medu, 50 g struhaného kokosu a 50
g marhulového dzemu.

Slivky, orechy amandle posekame
a zmieSame s ostatnymi prisadami. Zmes
dame do struhanym kokosom vysypanej
tortovej formy. Cez noc nechame stuhnut
v chladnicke. Pred podavanim potrieme
marhulovym dzemom, pripadne ozdobime
Slahackou a strihanou Cokoladou.

Foto 54: Pri chuti maskrtit vegetarian
siahne po susenych jablkach a slivkach,
po hrozienkach, orechoch a orieskoch

a obclas si dozi¢i vlockové pusinky alebo
makové gule.
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293. DEZERT Z LANOVYCH SEMIEN

50 g lanového semena, 50 g maku, 100
g glukopuru alebo medu, 50 g lieskovych
orieskov.

Lanové semena, mak a oriesky
pomelieme azmieSame s glukopurom
alebo s medom. Nechame stuhnut

v chladnicke.

294. SEZAMOVY DEZERT

100 g sezamovych semien, 50 g lanového
semena, 10 g pravej vanilky, 100 g medu

a 100 g naklicenych slnecnicovych
semien.
Sezamové semena, lanové semena

a vanilku pomelieme a zmieSame s medom
a s naklicenymi slnec¢nicovymi semenami.
Nechame stuhnut v chladnicke.

295. MAKOVE PISKOTY

1 balicek  cukrarenskych  piskét, 50
g mletého maku a 50 g medu.
Piskoty natrieme pomletym makom

zmieSanym s medom a zlepime. Dame

stuhnut do chladnicky.

296. MAKOVY KOLAC

350 g jemnej hrubozrnnej muky, 100
g bielej muky, 50 g hladkej sojovej
mucky, 40 g drozdia, 1 dl olivového oleja,
stipka soli, 100 g hnedého cukru, 2 Zltky
a 2,5 dlvody;, 100 g mletého maku, 100
g medu, 2 balicky hrozienok a posypka.

Do vlaznej vody dame lyzicku cukru
a drozdie a nechame vykysnat. Ostatné
suroviny zmieSame v mise s vykysnutym
kvaskom. Dokladne premiesime
a nechame vykysnut. Potom cesto dame
na vymazany plech a nechame vykysnut.
Po upeceni a vychladnuti pozdlzne
prekrojime, natrieme plnkou z mletého
maku, medu a hrozienok a pokrajame.

297. JOGURTOVY POHAR

2 jogurty, 1 balicek namocenych hrozienok,
polievkova lyZica medu, 100 g Cerstvého
ovocia (jahody, ribezle a pod.).



VSetko zmieSame a podavame v sklenych
poharoch.

298. TVAROHOVY POHAR

250 g netucného tvarohu, 50 g medu, 50
g vlasskych orechov, 1 dl vody, 1 banan,
50 g jahéd a 10 mandli.

Tvaroh s medom, orechmi a vodou
rozmixujeme. Dame do sklenych poharov
a ozdobime jahodami, kolieskami bananu
a posekanymi mandlami.

299. JABLKOVA PLACKA

100 g jemnej hrubozrnnej muky, 1
dl mlieka, 2 Cerstvé domace vajcia,
4 polievkové lyZice medu, stipka soli, 300
g postruhanych jablk, marhulovy alebo
jahodovy dzem; na pecenie olej.

Z muky, mlieka, vajec, medu a zo soli

vymieSame riedke cesto, do ktorého
vmieSame postruhané jablka.
Na rastlinnom oleji upeclieme placku,

ktoru potrieme dzemom.

300. VYZIVNY NAPOJ

1 kg hrozna, trocha medovky lekarskej
a 1 citron.

Hrozno a medovku lekdarsku kratko
rozmixujeme a prelisujeme cez platno.
ZmieSame s citronovou $tavou a ihned’
podavame.

Foto 55: Namiesto cukrikov dozicme
detom kiwi, jahody, orechy.
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(27)

SLOVNIK MEDICINSKYCH
A CHEMICKYCH TERMINOV,
CUDZICH SLOV A NIEKTORYCH
POJMOV POUZIVANYCH
V KNIHE

A

acidobazicita — rovnovaha kyslosti

v krvi, acidobazicka rovnovaha
acidobazicky — vztahujuci sa na kyslé
aj na zasadité latky

acidéza — nadbytocny obsah kyslych
latok v tkanive organizmu alebo v krvi
aditivum — pridavna latka, prisada

do potravin

agar — rbsolovita substancia vyrobena
z morskych chaluh, pouzivana
v potravinarstve

akné — vyrazky, uhrovitost na tvari

a trupe, vznikajuce hormonalne v puberte
alebo pri prekysleni organizmu

akutny — prudko prebiehajuci,
naliehavy, surny

albuminy — kyslé bielkoviny v krvnom
sére, v miazge, svaloch, mliecne v mlieku
alergia — zvysena citlivost organizmu
na urcité latky alebo vplyvy

alkaloid — zasadita latka rastlinného
pévodu vyznacujuca sa silnym ucinkom
(Casto jedovatym) na ludsky organizmus
(napr. kofein)

aminokyseliny — stavebné jednotky
bielkovin

amyloid — osobitna koloidna latka
bielkovinovej povahy, vznikajuca v tele
pri dlhotrvajucich hnisavych procesoch
anatomia — nauka o stavbe tela
analyza — rozbor

anémia — malokrvnost, krvna choroba
prejavujuca sa ubytkom Cervenych
krviniek vplyvom nedostatku zeleza

a inych latok

angina pectoris — srdcova choroba

zapri¢inena nedokrvenostou srdcového
svalu s charakteristickou bolestou



za hrudnou kostou a v srdcovej oblasti,
sprevadzanou pocitmi uzkosti

anomalia — odchylka od normalneho
stavu

antialergicky — pésobiaci proti alergii
antibiotikum — organicka latka
produkovana mikroorganizmami

so schopnostou potlacat rast inych
mikroorganizmov alebo ich usmrcovat

antikancerogén — |atka brzdiaca vznik
alebo rozvoj nadorového ochorenia

antioxidanty — latky brzdiace
rakovinovy vplyv tzv. volhych radikalov.
Su to predovsetkym chlorofyl, fenoly,
polyfenoly, betakarotén, vitaminy E, C a
flavonoidy

antistresovy — zabranujuci vzniku
stresu

antitoxicky — zabrarnujuci p6sobeniu
toxickych latok

aplikacia — uplatriovanie teoretickych
poznatkov v praxi; spésob pouZzitia (napr.
lieku)

artérioskleréoza — kérnatenie,
vapenatenie, zvapenatenie tepien

artréza — nezapalové degenerativne
ochorenie klbov

askorbinaza — enzym niciaci vitamin C
ateroskleréza — druh artériosklerdzy
(kérnatenia tepien), pri ktorom sa v aorte
tvoria ateromy (pluzgieriky, dutinky

na stenach tepien)

atrofia — ochabovanie spojené
So zmensovanim normalne vyvinutého
organu alebo jeho casti

autoklav — tlakova nadoba

na zohrievanie latok za zvyseného tlaku,
v ktorej prebiehaju chemické reakcie
auxiny — rastlinné latky podmienujuce
rast rastlin, rastlinné hormdny

auxony — rastlinné latky potrebné pre
rast a vyvoj rastlin

avitaminoéza — chorobny stav vznikajuci
zZ uplného nedostatku vitaminov;
prejavuje sa rozlicnymi poruchami
latkovej premeny
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B

baktéria — najjednoduchsi
jednobunkovy mikroorganizmus
tycinkovitého, gulovitého, rozkovitého
alebo Spiralovitého tvaru

bakterialny — vyvolany baktériami,
obsahujuci baktérie

bakteriostatikum — |atka zabrarnujuca
alebo zastavujuca rast choroboplodnych
zarodkov, baktérii

Basedowova choroba — struma,
porucha stitnej zlazy

benigny — nezhubny, neskodny (nador)
3,4—benzpyrén —
vysokorakovinotvorna latka, produkt
horenia, obsiahnuta v cigaretovom dyme,
v Udeninach a pod.

bielkoviny — dusikaté latky vytvarané
rozlicnymi aminokyselinami, stavebné
latky organizmu

biocid — druh postrekovej latky proti
cudzopasnikom

biogénne prvky — tvoriace nevyhnutnu
sucast Zivého organizmu

bioflavonoidy — rastlinné farbiva
prospesné ludskému organizmu
biolégia — veda o zakonitostiach Zivota
a vyvoja zZivych organizmov, o vztahoch
medzi nimi a nezivou prirodou a o
vztahoch medzi organizmami navzajom
biosyntéza — synteticky proces
prebiehajuci v Zivych organizmoch, pri
ktorom sa anorganické latky menia

na organické

biotin — latka zo skupiny vitaminov

B (predtym vitamin H), potrebna na rast
a delenie buniek

bronchitida — zapal sliznice priedusiek

bruceléza — infekéna choroba zvierat
prenosna na Cloveka

(o)

cerealny — obilny, obilninarsky
ceruloplazmin — modré bielkovina
prenasajuca med’v krvnej plazme

cirhéza — chorobné zatvrdnutie organu
zmnozenim véziva na ukor vlastného
tkaniva



citrin — spolu s rutinom zaradeny pod
vitamin P

CNS — centralna nervova sustava

cystin — aminokyselina obsahujuca siru,
zlozka bielkovin

cytoplazma — vsetka bunkova zZiva
hmota mimo bunkového jadra

cytostatikum — liek zamedzujuci rast
rakovinovych utvarov

D

degeneracia — postupné zoslabovanie
Zivotnosti organizmu
degenerativny — splsobujuci
degeneraciu

denaturacia — zbavenie latky jej
pdbvodnych (prirodzenych) vlastnosti;
v potravinarskej vyrobe alebo pri
kuchynskej uprave zmeny spésobené
na prirodzenych bielkovinach

a vitaminoch tepelnou upravou,
rafinaciou, chemicky a pod.
depresia — sklti¢enost, stiesnenost

dermatoldégia — nauka o kozi
a chorobach koze

dermatozy — rozlicné zapalové kozné
ochorenia sp6sobené vonkajsimi vplyvmi
diabetes mellitus — cukrovka, porucha
latkovej premeny cukrov vplyvom
ochorenia podzaludkovej Zlazy
dietolégia — nauka o spravnom spésobe
Zivota

difuzia — pohyb latky z miesta vyssej
koncentracie do miest s niZzSou
koncentraciou, samovolnhé miesanie latok

diureticky — mocopudny
divertikuléza — vydutiny crevnej steny
smerom do brusnej dutiny sp6sobené
velkym tlakom nahromadenej traveniny

v ¢reve — zapchou pri konzumovani
stravy s nedostatkom viakniny

dna — metabolické ochorenie kibov
pbsobenim kyseliny mocovej, zapric¢inené
predovsetkym konzumaciou mésa

a alkoholu

droga — ususena lieCiva rastlina sluziaca
na vyrobu lieCiv (Cajovina)

dusicnany — chemicka latka dusikatej
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povahy; nadbytok dusicnanov v mése,
ale aj v zelenine je zdraviu skodlivy.
Vplyv dusicnanov sa potlaca vitaminom C

dusitany — redukovana forma
dusi¢nanov (nachadzaju sa najmé
v salamach - sodny a draselny)
dyspepsia — subor priznakov
vyplyvajucich z poruchy travenia
dystrofia — porucha vo vyZive
niektorych organov

E

ekolégia — nauka o vzajomnych
vztahoch medzi organizmami
a prostredim

ekzém — zapalové ochorenie povrchovej
vrstvy koze na zaklade precitlivenosti
emaocia — vzrusenie, citovy vzruch,
dusevné, citové pohnutie

empiria — skusenost ako pramern
poznania

empiricky — ziskany skusenostou
endogénny — vnutorny

enzym — zlozita chemicka latka
spOsobujuca alebo urychlujuca
biochemické procesy

esencialny — podstatny, nevyhnutny,
nepostradatelny

estrogén — Zensky pohlavny steroidny
hormon

eufoéria — subjektivny pocit dobrej
nalady, telesnej a dusevnej pohody,
zdravia; v beznejsom zmysle aj nadsenie
exogénny — vznikajuci z vonkajsich
pricin

extracelularne tekutiny —
mimobunkové

extrakt — vyluh, vytaZzok ziskany
extrakciou z rastlin alebo drog

F

fagocytéza — schopnost buniek
pohlcovat cudzorodé Eastice, nicit virusy,
baktérie a pod.

farmakoloégia — nauka o pésobeni
lieCivych latok a jedov na organizmus
fenylalanin — druh aminokyseliny
tvoriaci zlozZku mnohych bielkovin



fobia — chorobny strach

fosfolipidy — tuky obsahujuce viazanu
kyselinu fosforecnu

fosfoproteid — bielkovina obsahujuca
viazanu kyselinu fosforecnu

fruktéza — ovocny cukor

fungicid — chemicky prostriedok

na nicenie plesni a parazitnych hub
fytaty — fytova kyselina — jej nadbytok
zhorsuje vstrebavanie vapnika z potravy
fytobalneoterapia — lieCenie bylinnymi
kupelmi

fytoncidy — latky s rozlicnym
chemickym zloZzenim, ktoré maju
schopnost ni¢it prevaznu &ast
choroboplodnych zarodkov, zastavit rast
niektorych baktérii a mikroorganizmov;
rastlinné antibiotikum

fytoterapia — lieCenie rastlinami
fyziolégia — nauka o Zivotnych
prejavoch a ukonoch organizmov

za rozliénych podmienok okolitého
prostredia

G

gamony — rastlinné latky dbélezité pri
oplodneni

gastricky — Zaludkovy

gastritida — zapal Zaludka
geneticka dispozicia — vrodeny
predpoklad ochoriet na urcitd chorobu,
ktord sa méze prejavit za urcitych
nepriaznivych podmienok
geopatogénne zény — miesta
vyZarujuce Skodlivé Ziarenie spésobené
napr. spodnou vodou, geologickymi
zlomami, prechodom geologického
podlozZia a pod.

globulin — bielkovina v krvnej plazme
glukéza — hroznovy cukor

glycerol — chemicky najjednoduchsi
trojmocny alkohol

glykogén — zivocisny skrob vytvarany
z cukru v krvi a uskladneny ako rezervna
Zivina najmé v peceni a v prieCne
pasikovanych svaloch

H
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habitualny — navykovy
hematoldégia — nauka o krvi a o
chorobach krvotvornej sustavy

hemoglobin — Cervené krvné farbivo

v Cervenych krvinkach, prenasajuce kyslik
hemokuprein — slabo zelenomodra
bielkovina viaZiuca 2 atémy Cu,* na jednu
molekulu

hemoroidy — vytlaceny koneclnik, zlata
Zila

homeopatia — lieCenie minimalnymi
davkami lieCiv, ktoré vo vacsich davkach
spOsobuju u zdravého Cloveka tie isté
priznaky, aké ma lieCena choroba
hydrofilny — rozpustny vo vode, viazuci
sa na latky rozpustné vo vode
hyperacidita — zvysena kyslost Zaludka
hypertenzia — zvyseny krvny tlak
hypervitaminéza — predavkovanie
vitaminov

hypochromna mikrocytarna anémia

— anémia spbésobena nedostatkom medi;
ma za nasledok znizenie farebnej hodnoty
cervenych krviniek

hypotéza — vedecky podlozeny, ale
definitivne este neovereny predpoklad

hypovitaminéza — chorobny stav
vyvolany nedostatkom urcitého druhu
vitaminu

hystéria — psychoneurdza vznikajuca pri
poruseni funkénych stavov signalnej
sustavy koérovych a podkérovych centier;
prejavuje sa prehnanym emocionalnym
pocinanim, kolisavostou nalady

aj zachvatmi

CH

chemoterapia — lieCenie pomocou
chemickych prostriedkov

chlorofyl — farbivo zelenych rastlin
a plodov

cholesterol — krystalicka biela zlucenina
z0 skupiny steroidov, nachadzajuca sa

v nadoblickach, peceni a ZICi Zivych
organizmov; zatial’su zname 4 druhy
cholesterolu. Jeden je ¢loveku prospesny,
organizmus si ho vytvara sam. Iné

su viac ¢i menej skodlivé. Najskodlivejsi
sa oznacuje LDL - podla svojich nosicov;



prispieva ku vzniku aterosklerozy
a rakoviny

chronicky — zdlhavy, dlhotrvajici

I

indikacia — predpisanie vhodnej lieCby,
odporucany lieCebny prostriedok
infarkt — miestne odumretie tkaniva
(srdca, mozgu), spésobené nedokrvenim
- upchanim cievy

inhalacia — vdychovanie lieCivych par,
plynov alebo jemne rozptylenej tekutej
latky

insuficiencia — nedostato¢na &innost,
slabost, zlyhanie

intersticialny — vklineny, vmedzereny;
vmedzerené tkanivo

inzulin — vylucok podzaludkovej Zlazy,
ktory reguluje obsah cukru v krvi

ischémia — Uplna bezkrvnost tkaniv
alebo organov

izoleucin — monokarbdnova
aminokyselina, ktora je Stiepnym
produktom bielkovin

J

juvenilny diabetes — cukrovka zistena
zvécsa v detskom alebo mladom veku

K

kancerogénny — vyvolavajuci
rakovinovy rast

kardiochirurgia — chirurgia srdca
kardiovaskularny — srdcovo-cievny

karotén — ZltoCervené rastlinné farbivo
(napr. v mrkve); provitamin A

katalyzator — urychlovac a usmerriovac
chemickych reakcii

kontraindikacia — zakaz lieCebnych
zakrokov, resp. podavania niektorych
liekov, ktoré by mohli zhorsit stav
chorého

korinoidy — latky odvodené od korinu;
klasickym predstavitelom korinoidov

je vitamin Bj;

kortizonoidy — hormonalne latky
kyselinotvorny — spésobujuci nadbytok
kyselin a nasledne prekyslenie
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organizmu

L

lecitiny — mastné kyseliny, ktorych
estery s glycerinom su zlozkami tukov;
su velmi potrebné pre dobrt &innost
nervov

leucin — organicka latka vznikajuca
rozkladom bielkovin; aminokyselina
leukocytéza traviaca — prechodné
zvysenie poctu bielych krviniek

po konzumadacii denaturovanej stravy
leukomain — produkt hnitia v Crevach,
druh mrtvolného jedu

leukozin — rastlinny albumin
nachadzajuci sa v zarodku pSenicného
zrna

ligandy — molekuly alebo idny
zoskupujuce sa okolo centralneho atomu
alebo centralneho ionu do komplexnej
zluc¢eniny v pravidelnom priestorovom
usporiadani

lipidy — tuky
lipofilny — rozpustny v tukoch, viazuci
sa na tuky

lipoperoxidy — peroxidy s tukovou
zloZkou, Skodiace organizmu

lyzin — kyselina patriaca do skupiny
zasaditych aminokyselin, viazana

v bielkovinach

M

macerat — vyluh z rastlinnych surovin
pripraveny za studena

makrobiotika — nauka zaoberajlca

sa podmienkami predizZenia Zivota
maligny — zhubny, nebezpecny (nador)
melanchélia — tazkomyselnost,
sklti¢enost, zadumdéivost
metabolizmus — latkova premena
meteorizmus — nafuknutie brucha
zapricinené hromadenim plynov v Crevach
a v zaludku

metionin — druh aminokyseliny, latka

povazovana za zakladny material pri
tvorbe bielkovin v tele



metylcholantrén — jedna
z rakovinotvornych latok, vznikajuca
zahrievanim mésa

migréna — zachvatovita bolest spravidla
jednej polovice hlavy sprevadzana
celkovou nevolnostou

mikrofiora crevna — prirodzeni
obyvatelia Creva — baktérie E.coli a dalsie

monosacharid — jednoduchy cukor
monotropny — jednosmerny
mutagénny — spbésobujuci zmenu
dedicnych vlastnosti

N

neuroza — funkné ochorenie
prejavujice sa neschopnostou prispésobit
sa prostrediu

niacin — amid kyseliny nikotinovej;
jeden z vitaminov

novotvary — rakovinové ochorenie
nutricny — vyZzivovy

(0]
osmoza — prenikanie Zivin bunkovou
blanou

osteomalacia — zméaknutie kosti
spbsobené stratou vapenatych soli
osteoporodéza — odvapnenie, rednutie
kosti

P

pankreas — podzaludkova Zlaza
patogénny — choroboplodny
patologicky — chorobny, nenormalny,
odlisny

pedoldégia — pbédoznalectvo

pektin — polysacharid nachadzajuci sa
v ovocnych Stavach, v korefioch a v

zelenych castiach rastlin (zaraduje
sa medzi vliakniny)

pelagra — ochorenie sp6sobené
nespravnou vyzivou — nedostatkom
vitaminu B3 a niacinamidu
peristaliika — pohyb traviacej rury
umoZzniujuci posun potravy,
povzbudzovany potravinami bohatymi
na viakninu

polychlérované bifenyly — zlozita
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chemicka latka na baze chloru, velmi
skodliva ludskému organizmu

polysacharid — zloZeny cukor

prekurzor — prechodny medziprodukt
pri premene latok (metabolizme),
Z ktorého vznika dana latka

prevencia — predchadzanie chorobam,
ochranné opatrenie

profylakticky — ochranny, zabranny

promotor — podnecovac iniciovanych
buniek k rakovinovému rastu a deleniu

protein — bielkovina

psoriaza — kozna choroba lupienka
psychohygiena — rozumové riadenie
emocii, odpocinku, zataze mozgu a pod.
psychoneuréza — prejav poruchy vyssej
nervovej ¢innosti bez trvalych
anatomickych zmien

psychosomaticky — vseobecne
psychicky vplyv na vznik choroby
psychotropny (ucinok) — usmernujuci
psychiku Ziaducim sp6sobom

ptomain — jedovata latka vznikajuca
bakterialnym rozkladom bielkovin, najmé
mé&sa (mrtvolny jed)

ptyalin — subor enzymov v slinach
purin — skupina fyziologicky délezitych
latok, zakladny komponent nukleovych
kyselin

putrefakcia — hnitie

putrescin — dusikata organicka latka
zo skupiny ptomainov (druh mrtvolného
jedu)

pyrolyzat — produkt tepelného rozkladu

R
rafinacia — technologicky proces pri
Uprave potravin

rachitida — druh choroby, pri ktorej
mdknu kosti, krivica

rakovina — nekontrolovatelné mnozZenie
buniek —prerastanie do okolitych tkaniv
regeneracia — obnovovanie, nové
tvorenie buniek

rekonvalescencia — obdobie
zotavovania po chorobe



renesancia — obnova pévodného stavu,
oZivenie upadnutého zaujmu

resorpcia — schopnost vstrebavat,
pohlcovat’

reumatizmus — degenerativne, najméa
kibové

ochorenie rezidua — neZiaduce latky
v potravinach

S

sacharidy — cukry

sacharoza — repny a trstinovy cukor
sekrécia — vylucovanie

skleréza — degenerativne ochorenie

ciev, usadzovanie tukovych Ciastociek,
tvrdnutie stien ciev alebo tkaniva

skorbut — choroba spésobena
nedostatkom vitaminu C

strach — forma stresu zniZujuca
obranyschopnost organizmu

surova strava — p6évodna rastlinna
strava, tepelne nespracovand: ovocie,
zelenina, orechy, suché i naklicené
semena, Cerstvo nadojené, nepaste—
rizované mlieko a Cerstvy tvaroh
synergizmus — sucinnost,
spolupbsobenie; zosilnovanie lieCebného
ucinku kombinovanim dvoch alebo
viacerych lieCiv rovnako pdsobiacich

T
talamus — vajcovity utvar, 16zko zo sivej
hmoty, tvoriace bo¢nu stenu medzimozgu
terapeutikum — lieCebny prostriedok
termolabilné latky — meniace sa,
stracajuce uéinnost pri urcitych teplotach
termony — latky vplyvajuce na pohlavie
oplodnenej bunky

tonus — napétie svalstva, tlak v organe,
v organizme

ionizacia — p6sobenie na tonus

topinambur — jedla hllza cudzokrajnej
rastliny (pestovanej aj u nas) — sladké
zemiaky

toxicita — jedovatost
toxicky — jedovaty, otravny
toxin — jedovata, otravna latka
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transkobalaminy — latky prenasajuce
vitamin B, z Crevnej sliznice do pecene

tromboza — chorobny vznik krvnych
zrazenin v krvnom obehu

trypsin — enzym obsiahnuty

v Zaludkovej stave, stiepiaci bielkoviny
tryptofan — druh organickej latky,
dblezitej pre rast a Zivot organizmu
tyrozin — izocyklicka aminokyselina
vyskytujuca sa takmer vo vsetkych
bielkovinach

v

valin — mnohokarbonova aminokyselina,
stiepny produkt bielkovin

varixy — vypukliny na Zile, krcové Zily
varoaza — prenosné ochorenie vciel
niciace celé vcelstva. Vcely sa musia liecit
vyluéne mimo znasky, pretoze liek, ktory
je pre ¢loveka rakovinotvorny, by mohol
preniknut do medu

viaknina — nezuZitkovatelhé Casti
rastlin, ktoré velmi priaznivo vplyvaju

na organizmus

X

xantin — medziprodukt latkovej
premeny nukleo—proteidov,; vznika
hlavne rozpadom zivocisnych potravin

V4

zaha — palenie z prekyslenia organizmu
kyselinotvornymi potravinami

zapar — preliatie byliny hortcou vodou
a vyluhovanie

zasadotvornost — konecny désledok

metabolizmu niektorych potravin (ovocia,
zeleniny, niektorych orechov a semien)
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SLOVENSKO-CESKY SLOVNICEK

A

ako - jak, jako

az - teprve

B

baza Cierna — bez Cerny (Sambucus nigra
L.)

bosniak - chlebova houska

béby - boby

bravcCové - veprové
broskyna - broskev

brusnica ¢uloriedkovad - brusnice borlvka

(Vaccinium myrtillus L.)
bunkovy - bunécny
bylinozravec — bylozravec
byvat - bydlet

(of

cesnak - cesnek
cesto - tésto

cez — pres

cicavec — savec
cvikla - Cervena repa

v

C

Cakanka obycajna - Cekanka obecna
(Cichorium intybus L.)
Celad’ - Celed’

ceresne - tresné
Cernice - ostruziny

¢i — zda, nebo

Citanie — Cteni

Citat - &ist

crevo - strevo
Cucoriedky - bordvky
cudak - podivin

D

daco (nie¢o) — néco
dajako (nejako) — néjak
datelina - jetel

divozel velkokvety - divizna velkokvéta

(Verbascum densiflorum BERTOL.)
dlhsi — delsi

dojca - kojenec

dojcit - kojit

doska na cesto - val

doteraz - dosud

doZiéit — doprat

drozdie - kvasnice
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drveny - drceny

dvanastnikovy — dvanacternikovy
dbkaz - dikaz

dbékladne - ddkladné

E

egres — angrest

F

fajéit - kourit
farebny - barevny
fazula - fazole

fialka rolha - violka rolni (Viola arvensis

Murr.)

G
gastan - kastan
gulky - kulicky

H
halusky - noky
hit — sousto

hnacka -prujem

hoci - ac, i kdyz
holenovy - bércovy
horky — horky

horsie - hire

horuci - horky

hovédzi dobytok - skot
hovédzie - hovézi (maso)
hrozienka - hrozinky
hriubka - tloustka
hruby - tlusty
hrubozrnny - celozrnny
hydina - drubez

huby - houby
husty - hutny
CH

chatr¢ — chyse
choroba — nemoc
chrbtica - pater
chren - kfen
chudnut — hubenét

I

iba - pouze, jenom

ibaze — jenomze, ledaze

ibis lekarsky - proskurnik lékarsky
(Althaea officinalis L.)
iskernikovity — pryskyrnikovity
istotne - jisté, urcité

J

jablkovy - jablecny

jahoda obycajna - jahodnik obecny
(Fragaria vesca L.)



jarabiny - jerabiny
jesen - podzim

K

kalerab - kedluben
kapusta - zeli
kapustnica - zelnacka
karfiol - kvétak

keby - kdyby
kel - kapusta
kib - kloub

klinCek — hrebicek

klincekovité - hvozdikovité
kocka — kostka

kostrovy - kosterni

kopor - kopr

késtky — pecky

krajina — zemé, stat.

kréovy - kreCovy

krupy - kroupy

krusina jelsova - krusina olSova
(Frangula alnus Mill.)

krvné platnicky — krevni desticky
kuceravy kel — kaderavek
kuriatka — lisky

kvaka - tufin

kym - dokud, zatim co
kysnuat — kynout

L

lahko - snadno

lahbédka - lahddka

lan siaty - len sety (Linum usitatissimum
L.)

lanovy - Inény

latkova premena - latkova vyména
lekvar — povidla

lenZze — jenomze

levandula uzkolista - levandule uzkolista
(Lavandula angustifolia MILL.)

lieskovy - liskovy

liguréek - libecCek

luhovat - louhovat

lulkovité - lilkovité

M

malokrvny — chudokrvny

malorolhictvo — malozemédélstvi
marhula - merunka

maslova - maselna

maskrtit — mlsat

materina duska - materidouska uzkolista
(Thymus serpyllum L.)

méakky — mékky
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méta pieporna- mata peprna (Mentha
piperita L.)

medovka lekarska - medurika lékarska
(Melissa officinalis L.)

mechur — méchyr

meradlo - méritko

mesiac — mésic

miesany — michany

mozog — mozek

N

naddvat - nadymat

nahlenie - spéch

nahorknut - Zluknout
nadmieru tucny - otyly

najméd - zejména

najst — nalézt

napucat - nabobtnat

naraz - najednou

nasyteny — nasyceny

naozaj - opravdu, skutecné
natierka - pomazanka

navyse - navic

nazdavat sa - domnivat se
nechtik lekarsky — mésicek lékarsky
(Calendula officinalis L.)

neraz — nejednou, mnohdy
neskér — pozdé€ji

nevyhnutny - nezbytny, nevyhnutelny
niekdajsi — drivejsi

nielenze - nejenom

nijaky - zZadny

no - avsak

o

obilniny - obiloviny

oblatky — oplatky

oblicky - ledviny

oCianka Rostkovova - svetlik IékarFsky
(Euphrasia rostkoviana HAYEK)
ocné spojovky — ocni spojivky
odporucat - doporucovat
ohnisko - ohnisté
ochudobriovat - ochuzovat
okrem — kromé

okruhlica - vodnice

oplachnut - oprat, omyt
osobitny - zvlastni

ostriezovy - okouni
ostrovCeky - ostruvky
ostrézka - radélko

ostruzina malinova - ostruzinik malinik
(Rubus idaeus L.)

osipana - prase, vepr



ovela - mnohem
ovoSs — oves

P
pagastan konsky - jirovec madal
(Aesculus hippocastanum L.)
pamajoran obycajny - dobromysl obecna
(Origanum vulgare L.)

paméat - pamét’

panvica - panev

pastéta — pastika

pastrnak - pastinak

pecen - jatra

petrzlen - petrzel

petrZlenova vriat - natova petrzel
plastické latky — plastické hmoty
platna - plotna

pluzgierka islandska - puklérka islandska
[Cetraria islandica (L.) Ach.]

pocas — béhem, za dobu

podozrivy - podezrely

podzaludkova Zlaza - slinivka brisni
pokial’ - pokud

pokoj - klid

polhohospodarstvo — zemédélstvi
ponukat — nabizet

popri — vedie

por — porek

portulaka kapustna - Srucha zelna
postihnuty — postizeny

posypka - drobenka

potom - pak

pést - plist

pozdizne - podélné

poZltovy — svétlicovy

praslicka rolha — preslicka rolni
(Equisetum arvense L.)

predhovor - predmluva

predist — predejit

predovsetkym - zvlasté

predstihnut - preddit

prehanadlo — projimadlo
prechladnuty - nachladly

preteky - zavod

pretlak — protlak

preukazat - prokazat

priebezne - prubézné

prvosienka jarna — petrklic, prvosenka
jarni (Primula veris L.)

pseno — jahly

pupava lekarska - smetanka lékarska

(Taraxacum officinale WEB. in WIGGERS)

puskvorec obycajny - puskvorec obecny
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(Acorus calamus L.)
pytat sa — ptat se

R

radsej — radéji

rajCiak — rajce

rajCiakovy - rajcatovy

ranajky - snidané

rasca — kmin

razny - Zitny

rebarbora - reven

rebricek obycajny (mysi chvost) —
rebricek obecny (Achillea millefolium L.)
redkovka - redkvicka

rednutie - fidnuti

repik lekarsky — repik lékarsky
(Agrimonia eupatoria L.)

rezen - rizek

riasy - rasy

ribezle — rybiz

ringloty — ryngle

roky — léta

rovnaky - stejny

rozhabarkovat - rozkved|at
rozhryzt — rozkousat

rozlicny - ruzny

rozmelit = rozmélnit

rozotrety — utfeny

rozok — rohlik

rumancek kamilkovy - hefmanek pravy
(Matricaria recutita L.)

rara - trouba

S

siet - sit’

silybum marianske — ostropestrec
mariansky (Silybum marianum)

sivy - sedy

skoro - brzo

skorocel kopijovity - jitrocel kopinaty
(Plantago lanceolata L.)

skoér — drfiv

slez lesny - sléz lesni (Malva sylvestris
L.)

slivky — svestky

smdad - Zizen

sdjova mucka — sdjova mouka

sol’ - sdl

srvatka - syrovatka

starostlivost - péce

stavikrv vtaci — truskavec, rdesno ptaci
(Polygonum aviculare L.)

stolovanie - stolniceni

stél - stdl



strucik - strouzek
stopka listova - rapik
storocie - stoleti
strapec - hrozen
strukoviny - lusténiny
struky - lusky

surovy - syrovy
sustava - soustava

v

S

Salat - salat 5
Salvia lekarska — salvéj lIékarska (Salvia
officinalis L.)

sampindny — Zampiony

Skorica - skofice

skrupina - skorapka

sosovica - ¢ocka

spargla — chrest

Stavel’ - Stovik

Stipka - Spetka

Stvrtka - Ctvrtka

supat - loupat

supka - slupka

T
takmer - témér

tanier - talir

tazkosti — potize

tekvica — dyné

telovy — télni

tkanivo - tkan

topeny - taveny

torta - dort

trasenie vieCok — treseni vicek

tu - zde

tuzba - touha

tyzden - tyden

U

uhorky - okurky

upokojovat - uklidriovat ustavi¢ne -
neustale uzitkovy - Uzitny

"4

vajcia - vejce

valeriana lekarska - kozlik lékarsky
(Valeriana officinalis L.)

vdzba - vazba

vdaka - dik

vlkovec obycajny — podrazec krovistni
(Aristolochia clematitis L.)
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vriat - nat

vnuatri — uvnitr

vojna - valka

vplyv - vliv

vrecko — sacek

vriaci — vFici

vsetkych — vsech
vykysnut - vykynout
vyluéne - vyhradné
vynachadzavy - vynalézavy
vypocet - vycet
vyvalkat - vyvélet

Z

zabezpecit - zajistit
zabudat - zapominat
zaoberat sa — zabyvat se
zapal — zanét

zapal spojoviek — zanét spojivek
zapcha - zacpa

zaprazka - jiska

zber - sklizenri

zeler — celer

zemiaky - brambory
zhrubnutie - ztlusténi
zjest - snist
zlatobyl’obycajna - zlatobyl obecny
(Solidago virgaurea L.)
zluceniny - slouceniny
zly — sSpatny

zmdétenost - zmatenost
zmiesat — smisit

zriect sa - zfici se
zrnoviny - zrniny
zvieravy - sviravy
zvitok — smotek
zvycajny - obvykly
zvySky — zbytky

Z

zemla - houska

zerucha - reficha

Zgance - Skubanky

Zial' - Zel

Zihlava dvojdoma - kopfiva dvoudoma
(Urtica dioica L.)

Zltacka - Zloutenka

Zitok - Zloutek

zZut - Zvykat
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