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Pre Citatela, ktory nema cCas
wKazdy mysliaci Clovek sa ma zoznamit’ so zakonitost’ami
zdravého sposobu Zivota. Od nas zavisi, ¢i sme zdravi alebo chori. “
(Gandhi)

Tato knizka ma svoje dejiny. V istom zmysle je autobiograficka:
opisuje zasady a postupy, vd’aka ktorym sa podarilo vyrieSit’ vazne
zdravotné problémy v mojej rodine. Vznikla zo skromnych
poznamok, ktoré som napisal pre svojich priatelov. Je mojim
pod’akovanim za to, ze Styri roky po odchode do (vel'mi aktivneho)
dochodku som este nebol v ordinacii obvodného lekara. Je napisand z
vd’acnosti a s laskou ku vSetkym znamym a neznamym priatel'om.

Vychodiskom knizky sa velké objavy v oblasti vyzZivy,
potvrdzujiice novymi poznatkami Cast’ davnej praxe. Navrat k nej
moze znamenat revoluciu v kvalite nasho Zivota. Co sa tyka
praktickych zaverov, v podstate ide o navrat k mudrosti vekov a k
praxi velkych lekarov a liecitel'ov, pocnliic Hippokratom a konciac,
povedzme, Sebastianom Kneippom. Tieto objavy odporucaja okrem
iného rozumnu redukciu bielkovin a tukov Zivoc¢iSneho povodu a
zvySenie podielu obilnin a zeleniny v naSej vyzive. Ak v tomto
zmysle zmenime nasSe stravovacie navyky.,

— naSe kazdodenn¢ jedlo sa moze stat’ liekom, ktory poméha
udrzat’ si alebo znovu ziskat zdravie a predchadzat’ obavanym
civilizatnym chorobam (kap. 1.1)

— uSetrime asi milion hektarov ornej pddy (kap. 1.2)

pozitivne ovplyvnime naSu schopnost’ tvorivej koncentracie,
pretoze je to optimalny sposob vyzivy pre duSevne pracujucich a
tvortvych l'udi (kap. 1.3)

budeme jest’ lacnejSie bez zniZenia chut'ovej a biologickej kvality
jedal (kap. 1.4)

— TlahSie pochopime najdolezitejSie tajomstvo zdravého
plnohodnotného Zivota, Ze zdkladom zdravia je psychika (kap. 1.5).

Tento posledny objav ma zo zdravotného hladiska kl'icovy
vyznam. Zdravd vyZiva je doleZitou, nie vSak jedinou podmienkou
zdravia. NajdolezitejSim faktorom zachovania alebo
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znovunadobudnutia zdravia je psychika. Zavist, zlost, hnev a
bezndde; nartSaji  hormonalnu regulaciu a zdravi funkciu
imunitného systému. Laskyplné myslienky a skutky udrzuju naSe
zdravie a pomahaji nam znovu ho ziskat’, ak sme chori. Sktisenost’ aj
veda zhromazdili vela faktov, ktoré svedCia o tom, Ze najlepSim
lieckom je dobré¢ srdce.

V sucasnosti zdrava vyziva ma vysoky kurz. Tato tendencia ma
pozitivne aj negativne Ucinky: pozitivne preto lebo je podmienkou
ozdravenia naSej vyZivy; negativne zasa preto, lebo sa mmnozia
problematické navody na ,,zdrava‘ vyZzivu sl'ubujuce zdravie, Stastie
a vyrieSenie vSetkych problémov sveta, ak sa budeme podla nich
riadit’.

Trend sustred’ovania sa na zdravu vyzivu s obl'ubou vyuZzivaju a
zneuzivaju aj rozli¢né sekty: propagacia vegetarianskej vyzivy je
Casto 1iba prostriedkom na ziskanie kontaktov a Sirenie
problematickych idei. To je d’alsi dovod na to, aby sme o otazkach
vyZzivy hovorili triezvo a pravdivo.

Knizka, ktort ste si vzali do ruk, nezostava pri teoérii, ale v 2.
Casti prinaSa strucn¢ a v praxi overené€ konkrétne navody.

V3. Casti najdete zakladné recepty. Sustredili sme sa na jedla zo
zeleniny, obilnin, bielkovinovych potravin rastlinného pévodu, ako
aj na ,,zdravé maskrty* bez cukru. Takmer Uplne chybaju recepty
masitych jedal. Nechcem z vas urobit’ vegetarianov, iba si myslim, Ze
uvarit’ hovadzie alebo upiect’ kurCa viete aj bezo mmna. Sucasné
vedecké poznatky nedokazuji ani nevyhnutnost” konzumovat’ méso,
ani nevyhnutnost’ Uplne ho vylucit. Sa vSak vazne dovody na to, aby
sme ho vyrazne obmedzili.

K receptom som pripojil niekol’ko vzorov jedalnych listkov, ktoré
predstavuju tri stupne zdravej vyzivy od obmedzenia masa a vajec (.
1,2) az po vegetariansku stravu (€. 3).

Pamatali sme aj na tych, ktori by chceli robit’ redukénu alebo
oCistni kuru (€. 4). Pomerne vela 'udi ma problémy s nadvahou.
Neodporac¢ame jednorazové radikalne kury, lebo po prechode na
normdlnu stravu obyc€ajne rychlo priberieme, o sme zhodili. Trvalé
rieSenie prinaSa len spOsob stravovania, ktory mozeme trvalé
dodrziavat. DodrZiavanie zasad tejto knizky moze byt takymto
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trvalym vyzivovym reZzimom. Novy spOsob stravovania mdzeme
zacat’ kuirou podl’a jedalneho listku €. 4.

Ako prilohu uvaddzame opis zdkladnych procedur vodolieCby
podl'a Kneippa. Z vlastnych skiisenosti mozem potvrdit, Ze sa da
vela urobit’ aj pre stimulaciu krvného obehu a neurovegetativneho
systému. Jednym z najucinnejSich a pritom nenaroc¢nych systémov je
preventivna vodoliecba. Je jednoducha a zaberie len niekol’ko minuat
tyzdenne alebo denne.

Rad by som pripomenul eSte taki samozrejmi podmienku pre
zdravy spOsob Zivota, ako je dostatok spanku, denne trocha pohybu
na ¢erstvom vzduchu a spravne dychanie.

Mozno nemate Cas ani chut’ ¢itat’ desiatky stran, zhanat’ zvlastne
druhy potravin alebo sa ucit’ noveé techniky varenia. V tom pripade
zacnite jedalnym listkom €. 1. Obsahuje len bezné jedla (aj maisité),
pritom je v sulade s vedecky podloZzenymi odportacaniami.

MozZno nemate Cas alebo chut’ precitat’ si ani cela tato knizku.
Potom odporucam precitat’ si aspoil mali zbierku sktisenosti v ne;j.
Naucil som sa verit’ viac skusenosti ako tedridm, viac svojim o¢iam a
uSiam ako nazorom vedeckych autorit. Preto vSetko, s ¢im sa chcem
s vami podelit, je praktickd skuasenost. Zafnem teda vlastnou
sktiisenost’'ou a pripojim k nej niekol'’ko d’alSich.

Je tomu prave 14 rokov, ¢o sme na radu ist¢ho bylinkdra s celou
rodinou presli na vegetariansku stranu. Uginok nas priam $okoval.
Predtym nasSe tri deti rok ¢o rok chorlaveli od decembra az do m4ja.
Po celé toto obdobie sa s malymi prestavkami striedali priedusky,
anginy a podobné choroby. Jedno prestalo, druhé sa zacalo. Po
prechode na vegetariansku stravu pat’ rokov nikto nemal ani poriadnu
nadchu. V poslednych rokoch sa v rodine vyskytne obcCas chripka,
ale s miernym priebehom a c¢asto je za 48 hodin po chorobe. Po Case
sme nas stravovaci rezim zmiernili, ob¢as (maximalne raz za mesiac)
jeme maso, vacSinou jahnacinu alebo rybu. Nezaregistrovali sme, Ze
by zmiernenie diéty malo negativne nasledky.

Na jednom pracovisku pat’ mladych vedeckych pracovnikov sa
dohodlo, Ze nebudl chodit’ do zavodnej jedalne, ale budu si varit
sami. Jeden z nich nosil z domu uvarenua obilnu kasu, a to kazdy den
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iny druh (pSenica, raz, proso, pohanka, ryza). Ostatni sa striedali,
kazdy den niekto uvaril v c¢ajovej kuchynke nejaka zeleninu.
Vysledky prekonali vSetky ocakéavania. Jeden z nich roky trpel na
chronickt zapchu, pri tejto strave zmizli vSetky tazkosti. Druhy
byval kazdy rok niekol’ko mesiacov praceneschopny pre chronicky
zapal Celnych dutin. Lieky nepomahali, pokusy o otuZenie stav eSte
zhorsili, po zavedeni obilno-zeleninovych obedov bolestivé zapaly
ustupili.

Pred niekol’kymi rokmi ma poziadali, aby som do rocenky
,Citanie o zdravej vyzive“ napisal o vegetaridnskej strave. Prvy
clanok, ladeny vSeobecne, vysiel v Cisle na rok 1985. Pre dalsi
ro¢nik som poziadal niekol'’ko byvalych pacientov, aby mi napisali
svoje skusenosti. Uverejnil som ich v ¢lanku ,,Surova strava a
civilizacné choroby*

v dalSom Ccisle roCenky. Skusenosti sa tykali nadorovych a
srdcovocievnych ochoreni.

Pani L. piSe: ,,Na jar 1980 som zistila na krku drobné uzliny,
ktoré ma troSku svrbeli. Uzliny postupne rastli... Neskdr som sa
zaCala vel'mi potit’ a bola som nevladna. V juli 1981 som si dala
vybrat’ z krku dve uzliny, ktoré poslali do laboratéria. Vysledok:
Hodgkinsova choroba —nador lymfatickych uzlin. Lekarka mi
nasadila 23 oZiarov. Vel'mi som zoslabla, schudla som o 20 kg, aj
krvny obraz sa mi velmi zhorSil. Uzliny nezmizli. Poslali ma z
nemocnice domov, aby som sa trochu pozviechala. UZ v nemocnici
som zacala konzumovat’ surovu stravu (nosil mi ju moj syn denne) a
doma som bola potom len na surovej strave. Na kontrole po troch
tyZzdnoch zistili, Ze na krku méam uz len malé uzlinky a v hrudniku
nijaké. Napriek tomu ma chceli eSte d’alej oZarovat’, no ja som d’alSiu
liecbu odmietla. Doma som si dobre oddychla a vel'mi rychlo som sa
zotavovala. Na surovej strave som bola cely rok. Po roku som zacala
jest’” aj nieCo varen€, no len malo a miso som uplne vylucila zo
stravy. Vel'mi rychlo som si na surovu stravu zvykla a aj teraz, ked’je
dostatok ovocia a zeleniny, radSej jem nad’alej surovu stravu, hoci by
som sa mohla stravovat’ normalne. Niekedy si vSak uvarim pSeni¢nu
alebo kukuricnt kaSu. Radila by som kazdému zacat’ vCas, nedat’ sa
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odradit’ (lebo krizy vzdy nastanl) a doverovat’, ze Pan Boh pomoze.
MG pripad mozete spokojne opisat’, budem vel'mi rada, ak nieckomu
pomoze.*

Priznavam sa, ze som vtedy slova ,,Pan Boh pomdéZe* musel
nahradit’ troma bodkami.

Pani K. mala rakovinu maternice s krvacanim a vel’kym tubytkom
hmotnosti. Pan farar jej poradil, aby sa dala na surovu stravu — medzi
knazmi odjakziva bolo vela bylinkarov a liecitelov. Na surovej
strave Zila rok, operovat’ sa nedala. Hoci od jej ochorenia do
napisania listu uplynulo vySe 20 rokov, priznaky rakoviny sa viac
neobjavili. Je zaujimave, Ze krvacanie prestalo kratko po tom, ako
presla na surovu stravu a sucasne sa pacientke vyrazne ulavilo. ,,...
Citila sa slaba, ale ni€ ju nebolelo... Aj z psychickej stranky sa citila
ako znovuzrodena. Hovori, ze v tom t'azkom cCase celkom omladla,
zachycuje rozpravanie vtedy vyse 70-rocnej pani K. jej syn.

U pani M. r. 1969 diagnostikovali myom maternice velkosti
muzskej paste. Uprosila gynekologa, aby eSte pockal s operaciou, a
dala sa na surovu stravu. Hoci s dié¢tou zacala koncom zimy, ked’
nebola nijakd Cerstva zelenina, po piatich mesiacoch myom Uplne
zmizol.

Manzel pani M. roku 1975 si pomocou surovej stravy vyliecil
nasledky sustavného uzivania liekov (resorpin, teraz sa uz od jeho
uzivania ustupuje), konkrétne tazkeé stavy depresie s chronickou
nespavostou a vysoky tlak. Krvny tlak mu v priebehu kury klesol z
24/14 kPa na normalne hodnoty. Manzelia M. 7iji teraz na beznej
strave, vylucili iba tazké jedla, ako bravCoveé a udené, avSak kuru so
surovou stravou kazdodenne koncom leta opakuji v trvani 4-6
tyzdnov.

K tymto skuisenostiam treba pripojit’ niekol'’ko poznamok.

Tazko dokazat, ¢o bolo v tychto pripadoch pri¢inou uzdravenia.
Je pravdepodobné, a seridzne vyskumy to potvrdili (pozri kap. 1,5),
ze vel'mi dolezitym faktorom je psychika. Podl'a mojich pozorovani
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sa vSak vicSina spontannych regresii nadorov vyskytuje u pacientov,
ktori presli na vegetariansku stravu. Podobnych pripadov je vela.
Filmari na Kolibe krutili celoveCerni dokumentaciu ,,O rakovine a
nadeji®, v ktorej byvali pacienti, ktori svoje uzdravenie z nadorovych
chorob pripisuji vegetaridnskej alebo surovej strave, rozpravaju
svoje skusenosti. Predpokladam, Ze sa v najbliz§ich mesiacoch
(piSeme oktober 1991) tento film objavi v naSich kinach.

Okolnost’, Ze niektori z pacientov odmietli operaciu, uvadzam
kvoli Uplnosti, necitim sa vSak kompetentny rozhodovat o tom, ¢i
nejaky lieCebny zasah je potrebny alebo nie.

Po tychto vaznych problémoch eSte jedna skusenost’ I'ahSieho
zanru. S istou skupinou l'udi som sa CcastejSie stretaval na
seminaroch. Kritickym bodom byvali poobednajsie hodiny, ked’ na
prednasSkach velka Cast’ 'udi driemala. Preto som raz urobil maly
experiment. Ponukol som, Ze pokusne uvarim vegetariansky obed.
Navrh bol bohaty a pripravil som zeleninoveé rizoto z ryze
NATURAL so strthanym syrom. Ugastnici boli prekvapeni, Ze po
obede sa nedostavila pravidelna maldtnost’ a cez narocny poobednajsi
program boli ¢uli a sviezi.

Ktosi povedal, ze ludia sa za¢nl raciondlne spravat az po
vycerpani vSetkych ostatnych moznosti. Zda sa, Ze v sucasnosti st
iracionalne formy spravania uz takmer vyc€erpane. Napriek tomu, Ze
sa nasilna dohra jednej z najkrvavejSich epoch dejin eSte neskoncila,
vSade na svete zacinaju kliCit semienka dobroty a rozumného
pocinania. U nas sa konzumna vasen esSte len rozvija, ale na Zapade
uz vznika novy ideal Stastia. Hafy mladych l'udi odmietaju konzum,
obchadzaju do rozvojovych krajin pracovat a poméhat’ prakticky za
byt a za stravu. Hrdinami nasej doby nie st dobyvatelia, ale (pravda,
popri popovych a rockovych spevdakoch) Albert Schweitzer,
Mahatma Gandhi a Matka Tereza. Pred rokom v Bratislave a aj v
inych mestach vystapila medzinarodna skupina GEN ROSSO so
zvlaStnym programom, zostavenym zo spevu, tancov a pantomimy.
Neslo o bezni zabavnu produkciu, ale o program vyjadreny
kIi¢ovou piesiiou pro gramu: VERIM V INE UDSTVO, V INY
SVET, svet obnoveny vzajomnym porozumenim a laskou medzi
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lud’'mi a narodmi; svet, v ktorom l'udia Zija ako velkd rodina. ,,V
takéto 'udstvo verim,* konc¢i sa piesen.

Tomuto posolstvu mozno verit, mozno o hom aj pochybovat’. Isté
je, ze GEN ROSSO to mysli vel'mi vaZne, na tato vieru vsadili cely
Zivot, so svojim programom pochodili tri svetadiely. Isté je aj to (ako
to ukdzeme v Kkapitole 1.5), Ze <clovek nie je ,geneticky
programovany‘‘ na to, aby sa oddaval zlosti, zavisti a nevrazivosti, ze
jeho telesné a duSevné systémy uspokojivo pracuju len za
predpokladu, ak jeho mysel’ a srdce napliiaji pokoj a dobroprajnost’.

GEN ROSSO a mnoho mladych l'udi na Zapade aj na Vychode
chce teda svet premenit’ laskou. Dovol'te, aby som k tejto velkej vizii
sveta pripojil svoju malu viziu. Nestaci Zit' v sulade s 'ud’mi, treba
zit' aj v sulade s prirodou, predovsetkym s tou ¢ast'ou prirody, ktorou
sme my sami, presnejSie: nase telo. Na§ organizmus nie je vhodny
nato, aby sme konzumovali kvantd chemikalii, méisa a Zivo¢iSnych
tukov. Verim, Ze sa l'udstvo ,,po vyCerpani vSetkych ostatnych
moznosti® zaCne stravovat’ rozumne. Sved¢i o tom rastiica popularita
prirodzenej vyZivy, obilie a sojoveé produkty v naSich obchodoch.
LCudia obnoveni rozumnou Zivotospravou a laskou, zreformuju aj
zdravotnictvo. Funkcia lekara sa zmeni: nebude viac druhom hasica,
ktory zasahuje, ked je uz zle, ale bude sa starat, aby ludia
neochoreli. Lekari a lieCitelia v starom Oriente sa nehodnotili podl'a
toho, kol'ko chorych uzdravili, ale kol’ko zdravych udrzali v dobrom
zdravi. Medicina sa postupne nauci diagnostikovat’ uz predklinické
symptony a zasiahne, ked’ ¢lovek eSte nie je chory, ale jeho telesné
funkcie sa uz vychylili z normy.

Verim, Ze l'udstvo po tolkych chorobach a kataklizmach, ,,po
vycerpani vSetkych ostatnych moZnosti““ za¢ne si po¢inat’ rozumne —
vo vztahu k ostatnym civiliziciam, vo vztahu k vlastnej
zivotosprave 1 k pravde.

Verim, Ze zajtra z nds budu ini l'udia, laskavejsi a rozumne;jsi.

Verim, Ze zajtra budeme opat’ zdravi.

Ale zacat’ musime uz dnes.
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1. PAT VELKYCH OBJAVOV VO VYZIVE

1.1 Prvy objav: KaZzdodenn¢ jedlo mdze byt’ uinnym liekom

Kazdy stvrty obyvatel’ naSej vlasti zomiera na rakovinu a kazdy
druhy na srdcovocievne choroby, napriklad na infarkt.

Chorobam je lepSie predchadzat’ ako ich liecit. Tato zasada plati
pre kazda chorobu, ale pre tieto civilizacné choroby plati
dvojnasobne. LieCebné zasahy pri rakovine v podstate len odstrania
choré bunky a spomalia nadorovy proces, ale ho uplne nezastavia a
jeho pri¢inu neodstrania. Pri srdcovocievnych chorobach lieky
zmieriuju prejavy choroby, predlzuju Zivot pacienta, ale chorobu
nevylieCia. To i1st¢ modZzeme povedat o ostatnych civilizaénych
chorobéch, ako st cukrovka alebo skler6za multiplex.

Priroda je vSak milosrdnd: 1 ked’ tieto obavané choroby aj nad’ale;
zahal'uje riSko tajomstva, pomerne vel'a vieme o faktoroch, ktoré
podmienuji ich vznik. Pre ochorenie predstavuja zlozity
multifaktorialny proces, to znamena taky, ktory vznikd sthrou
viacerych rizikovych faktorov. Tieto faktory dnes uz pomerne dobre
pozname, takZe s vysokou pravdepodobnostou vieme predpovedat,
ktori 'udia z urcitej skupiny ochoreji na rakovinu a u ktorych je to s
vel'kou pravdepodobnostou vylucene. Takyto pokus urobila napr.
skupina vedcov v Heidelbergu pod vedenim Dr. R. Grossartha-
Maticeka (Biologische Krebsabwehr, 1988). Preskumali skupinu
2000 Tudi z hladiska znamych rizikovych faktorov a na zaklade
vysledkov  predpovedali, ktori onemocneji na rakovinu a
srdcovocievne ochorenia. Po desiatich rokoch zistili, Ze predpovede
sa splnili na 70 %, pri rakovine na 93 %.

Je prekvapujlice, ze rizikové faktory v oboch pripadoch su z
velkej casti totozné. Napriklad nespravna vyziva, fajCenie a
nedostatok pohybu predstavuje riziko tak z hl'adiska rakoviny, ako aj
z hladiska srdcovocievnych choréb. Spomenuty heidelbersky
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vyskum naznacuje d’alSiu prekvapujicu vec: u l'udi Zijucich v trvalej
depresii a beznadeji je zvySené riziko ochorenia na rakovinu: l'udia,
ktori na stresy reaguju hnevom a ziji v takmer ustavicnom rozc¢ualeni,
riskuji ochorenie na infarkt a in¢ srdcovocievne choroby. Zda sa,
akoby psychické faktory rozhodovali o tom, ¢i konkrétny Clovek s
nespravnou zivotospravou ochorie na rakovinu alebo dostane infarkt.

Jeden z najddlezitejSich rizikovych faktorov je nespravna vyZiva,
najmad nadmerny konzum tukov a bielkovin a nedostatok biologicky
hodnotnych Zivin, ktoré sa nachadzaju najmi v zelenine, ovoci a
celozrnnych obilninach. Japonski vedcii (Hirayana, 1985) sledovali
16 rokov skupinu asi 250 000 muzov a Zien. Vyskyt rakoviny bol
2,5--krat menS$i v skupine, ktora denne konzumovala zeleninu, ale
nekonzumovala denne maso, lichoviny a cigarety. Naopak, 2,5-krat
vyssi bol vyskyt rakoviny v skupine, ktora sa spravala prave opacne
(denny konzum maésa, lichovin, fajenie, nizke, nie kazdodenné
konzumovanie ,, zeleniny).

Potrebne vyskumy existuji aj na Zapade, napriek tomu dosial’
najrozsiahlejsi a najdokladnejSi vyskum sa uskutocnil v Cine
(posolstvo z rastlinnej riSe, 1991). Je paradoxom, Ze starobylé
vychodné civilizacie so svojimi vyZivovymi tradiciami sa pre
vzdelany Zapad stavaji  ucitelmi zdravia. Nemyslim na
makrobiotiku, ale na vlani publikované vysledky Cinskeho ustavu
pre vyzivu. Stovky spolupracovnikov dr. Ch. JunsSiho do najmensich
detailov analyzovali stravovacie navyky rozsiahlej populacie a
hladali suvislosti najmd medzi spdsobom vyzivy a vyskytom
srdcovocievnych a nadorovych chorob.

NajdolezitejSie zavery velkolepej Stidie moZno zhrnut do
niekol'kych bodov.

1. Je dobre zname, Ze obezita ako dosledok nadmernej vyzivy
znamena zdravotné riziko. Cinska §tadia viak ukazala, Ze pri¢inou
obezity a zvySené¢ho vyskytu, nadorovych a srdcovocievnych chorob
nie je len absolitne mnoZstvo prijatej energie, ale v prvom rade
nevhodné zloZenie stravy. Cifiania prijimaju asi o 20 % viac energie
ako AmeriCania, napriek tomu je vSak obéznejSich Ameri¢anov o
jednu Stvrtinu viac a maji podstatne vysSi vyskyt spomenutych
chorob ako Cifiania. Pravda, Cifiania maju aj viac fyzickej namahy.
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Je priznaéné, 7e Cifania s najvy$§im prijmom bielkovin trpia
civilizaénymi chorobami prave tak ako Americania.

Konkrétne Americ¢ania, konzumuja trikrat viac tukov, o tretinu
viac bielkovin ako Cinania. Naopak Cifiania, konzumuju dvakrat
tol’ko sacharidov ako Ameri¢ania, va¢Sinou vo forme obilnin (hlavne
ryze).

Nadmerna vyziva Americanov (plati to aj o nas) podporuje rychly
rast v detskom veku, ale u dievc¢at sposobuje o niekol’ko rokov skorsi
nastup menstruacie a zvySuje riziko rakoviny pohlavnych organov a
prsnikov.

Stucasné americke (a Cesko-slovenské) odporucanie znizit” prijem
tukov na 30 % energetick€¢ho prijmu nesta¢i na odstranenie rizika
infarktu a rakoviny. Pre podstatné zniZenie rizika treba znizit’ podiel
tukov vo vyzive maximalne na 20 %, optimalne na 10-15 %. Pre
porovnanie rakuski lekari tiez odporacaji 20 %.

Co sa tyka bielkovin, Ameri¢ania konzumuju 70 % bielkovin
zivo¢isneho povodu, Citiania iba 7 %.

4. Cinsky vyskum vyvratil bezny nazor, Ze nizka hladina
cholesterolu v krvi stivisi s rakovinou hrubého Creva.

Naopak, potvrdil nazor, Ze nizka hladina cholesterolu chrani tak
pred infarktom a ischemickou chorobou srdca, ako aj pred rakovinou.
Cinska $tadia zahffiala rozli¢né podnebné pasma (vd’aka obrovskej
rozlohe Ciny) a jej zavery spolu s japonskymi potvrdili aj eurépske a
americké Studie. Pokladame ich za pou¢né pre nas, hoci pri aplikacii
udajov ziskanych v inom podnebi a u inej rasy treba byt’ opatrny.

Co vyplyva z citovanych $tudii? Mdzeme povedat, Ze podstatne
znizime riziko ochorenia na rakovinu a srdcovocievne choroby za
tychto podmienok:

Znizit’ celkovy kaloricky prijem, najmi vSak zmenit’ zloZenie
stravy: to znamend, zniZit' prijem tukov na 20 %, znizZit' prijem
bielkovin nayma zivociSneho pdévodu, zvysit prijem sacharidov vo
forme celozrnnych obilnin a denne konzumovat’ zeleninu a ovocie.

Sposob vyzivy, ktory zodpoveda tymto zasadam, je teda nadejou
pre miliony ludi, Ze sa vyhnu rakovine, infarktu aj ischemicke;
chorobe srdca a do vysokého veku si zachovaju telesné sily a zdravie.
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Samozrejme, pre spolahlivejSiu prevenciu treba odstranit’ aj
ostatn¢ rizikoveé faktory, ako je nedostatok pohybu, pravidelné
konzumovanie alkoholu, depresie, pocit beznadeje, ustaviény hnev a
rozcul'ovanie.

1.2 Druhy objav: ,,ZlepSovaci navrh* profesora Petra

Pred niekolkymi rokmi zosnuly prof. Ing. Vladimir Peter, DrSc,
bol vedec so svetovym rozhl'adom, akych v uplynulej epoche bolo u
nas malo. Precestoval kus sveta a publikoval niekol'ko vybornych
knih, ktoré propagovali progresivne, zvidcSa americké metddy
pol'nohospodarskej vyroby. Roku 1980 Sokoval centralne organy
tym, Ze predlozil kompetentnym hospodarskym a politickym
¢initefom ,,Navrh na zlep$enie vyzivy obyvatel'stva CSSR a zvysenie
sebestacnosti vo vyrobe potravin®“. Jednou vetou, navrhol opatrenia,
ktoré zvysia kvalitu vyzivy a pritom uSetria v celoStatnom meradle
milion hektarov ornej pody.

Tento navrh by sa mohol zdat’ utopiou alebo zartom, keby nebol
solidne podloZeny vypoctami. Zakladom tychto vypoctov je najma
jednoduchy fakt, Ze na produkciu rovnakého mnoZstva bielkovin
zivocisneho povodu (hovadzie a bravéoveé miso) je potrebna asi 10-
krat vacsia plocha ornej pody ako na produkciu rovnakého mnozstva
bielkovin rastlinného povodu (napr. séje). Profesor Peter nebol
vegetarian a nechcel pripravit narod o obl'ibeny bravCovy rezen.
Predpokladal iba zniZenie spotreby misa z 85,6 kg na osobu za rok
(Gdaj z r. 1980) na 60-65 kg, d’alej ndhradu tychto na pddu narocnych
druhov méisa hydinou, sojou a bielkovinami z obilnin (obilniny
obsahuju asi 10 % bielkovin, pre porovnanie bravéové maso asi 12
%). Tieto opatrenia, prepocitané¢ na cela republiku, ddvaja Gsporu
priblizne milion hektarov rocne.

Tym sa Givahy profesora Petra nekoncia — jeho material obsahuje
jednoduchy, ale presvedCivy dokaz, Ze navrhovanymi opatreniami by
kvalita vyZivy obyvatel'stva neutrpela, ale prave naopak, zlepSila by
sa — pokial pod kvalitou myslime zdraviu prospesnu vyzivu.
Porovnal Udaje o spotrebe hlavnych potravin za rok 1960 a 1980, ako
aj umrtnost’ na srdcovocievne ochorenia v tych istych rokoch.
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V uvedenom obdobi sa spotreba Zivo¢iSnych bielkovin zvysila o
50 az 100 %. Spotreba misa stupla z 56,8 kg na 85,6 kg, mlieka zo
173 litrov na 288, vajec zo 179 na 316 kusov ro¢ne. Spotreba
alkoholu a liehovych napojov, prepocitana na Cisty lieh, stupla z 5,5
na 9,6 litrov! Za rovnaké obdobie klesla spotreba zeleniny z 87,3 kg
na 65,6 kg, mierne klesla aj spotreba obilnin.

Ako sa vyvinula umrtnost’ na srdcovocievne ochorenia? Podla
Statistickej ro¢enky z r. 1984 umrtnost’ na srdcovocievne choroby sa
zdvojnasobila, to znamena, Ze stipla z 306 y r. 1960 na 626 v r.
1980. Vsetky udaje sa tykaju celej CSSR, relativne zvysenie na
Slovensku bolo eSte dramatickejSie, a to z 230 na 505. Uz vtedy, pred
desiatimi rokmi, mohol napisat’ profesor Peter, Ze o suvislosti tychto
dvoch tendencii vo vedeckom svete nikto nepochybuje. Dalej uvadza
dokazy o tom, Ze tieto vysokeé spotreby tukov a bielkovin sice zhruba
odpovedaji  vtedajSiemu ,,bielkovinovému programu® naSich
vyzivarov, ale st o 70-110 % vysSie ako odportcanie USA.

Ale vratme sa k vlastnej téme kapitoly. Tieto fakty boli zname vo
vyspelych krajindch uz pred niekol’kymi desatroCiami a prezieravi
vedci aj politict ich vedeli v prospech svojho naroda vyuzit.
Nesmierne zaujimavy priklad poskytuje v tomto ohlade Dansko
(Pizl, 1991).

Ak sa pozhovarame s ob¢anmi z Danska alebo inych severskych
krajin, budeme prekvapeni skuto¢nostou, Ze pomerne vysoke
percento obyvatel'stva sa stravuje sposobom, ktory odpora¢ame my
(celozrnné obilniny a chlieb, vela zeleniny a ovocia, obmedzenie
alebo uplné vylucCenie masa). Tato skutoCnost’ ma svoju historiu. V
Case prvej svetove] vojny bolo Dansko pod totdlnou blokadou
dovozu, teda aj dovozu potravin. Krajine odkdzanej na dovoz
potravin hrozil hlad. Vlada poverila lekara Hindhedeho, aby nasSiel
realne opatrenia na zabezpeCenie vyzivy obyvatel'stva. Hindhede
vyratal, ze vacS§ina obilia a zemiakov, ktoré sa v krajine vyprodukujq,
sa spotrebuje na vykrm oSipanych, na vyrobu piva a palenie lichu.
Ak sa. tieto zdroje potravin uvolnia na 'udsku spotrebu, vyriesi sa aj
problém vyzivy obyvatel'stva. Preto siahol po drastickych
opatreniach: dal zabit’ 80 % oSipanych, prikdzal piect’ len celozrnny
chlieb, obmedzil vyrobu piva, zakdzal palit’ lieh z obilia a zemiakov.
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Po tychto opatreniach sa radikalne zniZila spotreba méasa. Spotreba
mlieka sa podstatne nezmenila, pretoZze predtym vela mlicka
spotrebovali oSipané. Dansko sa tak stalo nielen sebestacné v
produkcii potravin, ale ich mohlo dokonca vyvazat do okolitych
krajin.

Tymto sa vSak dansky pribeh nekonci. Dénsko nielenze
nehladovalo, ale uz v prvom roku po zavedeni reformy vyzivy
poklesla imrtnost’ o 17 % a v dalSich rokoch napriek epidémii
Spanielskej chripky eSte o niekol'ko percent klesla (Pizl, 1991;
osobna informacia pana A. N.) Uspech tejto reformy ovplyvnil aj
okolité krajiny.

V naSich podmienkach zniZenie spotreby ZivocCiSnych tukov a
bielkovin by umoznilo napriklad pestovat’ obilniny a zeleninu s
obmedzenim mnoZstva neziadlicich umelych hnojiv, zeleninu bez
nadmern¢ho obsahu dusi¢nanov, zvysit' sebestaénost’ v zasobovani
potravinami a rozSirenie vyvozu potravin. KedZe rovnakd plocha
pody pri obmedzeni potravin zivo¢isSneho povodu uzivi viac l'udi. V
celosvetovom meradle by to bolo vyznamnym prispevkom k rieSeniu
problému hladu. Prechod T'udstva na spravnejSi sposob vyzivy bude
nielen zdraviu prospesny, ale ul'ah¢i zachranu milionov I'udi, ktori na
celom svete zomieraju od hladu alebo trpia podvyZzivou.

1.3 Treti objav: Optimalna vyziva pre tvorivych l'udi

Este v obdobi socializmu sme s malou skupinou priatel'ov z Casu
na Cas usporaduvali sukromne, ,,ilegalne* seminare, na ktorych sme
Studovali rozliéné socialne a duchovné problémy spolo¢nosti. Aby
sme dobre vyuzili ¢as, predndsali a diskutovali sme s menSimi
prestavkami po cely den. Kriticki dobu tvorili hodiny po obede, ked’
sa vacSiny zmocnila sladka unava, niektori si len tak posediacky
zdriemli. Vtedy som uZz vSelico vedel o zdravej vyzive, preto som raz
vzal na starost’” varenie a urobil som maly experiment. Namiesto
obligadtneho gulaSa plavajiceho v masti, pripravil som zeleninové
rizoto so strthanym syrom. Okrem jedného ¢lena, ktory dal prednost’
vlastnym zasobam salamy, vietci zjedli rizoto s chutou. Uéinok bol
prekvapujuci: nijaké driemoty, po malej poobednajSej prestavke
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sviezo a s elanom sa debatovalo cel¢ odpoludnie. Od toho ¢asu moje
zeleninové rizoto (s hraSkom, koreflovou a inou zeleninou a Salatom
podl'a sezony) stalo sa Standardom nasSich stretnuti.

Stuvislost medzi zloZzenim stravy a schopnost'ou sustredit’ sa a
tvorivo pracovat’ je znama tak davno ako existuje l'udska kultura.
Posty, zriekanie sa misa alebo jeho obmedzovanie u askétov
starovekych kultir aj u stredovekych mnichov boli motivované i na
akomsi otuZovanim vdéle, ale aj usilim vytvorit’ optimalne dispozicie
pre duSevnu pracu. Ved knazi a mnisi boli zarovein u€encami a
tvorivymi umelcami starSich epoch. Jednoducho si vSimli, Ze po
lahkom obilnom jedle sa vedia lepSie sustredit’, rozjimanie sa dari
lepSie a myslienky 1da plynulejSie ako po poriadnej davke mésa. V
starobylom naboZenskom texte sa chvali post, ktory ,,pozdvihuje
mysel’, obdariva nas ¢nostami a bohatou duchovnou odmenou!*.
Pozorovaniu mnichov neusSiel ani rozdiel medzi rybacim médsom a
masom teplokrvnych zvierat. Rybu povazovali za postne jedlo — v
istom zmysle to potvrdzuji sucasné poznatky o zlozeni rybacich
tukov, bohatych na zdraviu priaznivé polynenasytené mastné
kyseliny (kyselina eikosapentaenova).

NajdokladnejSie preskimali tito otazku indicki jogini. Stcasna
zapadna veda o vyzive sa zaoberd otazkou, ktoré¢ potraviny su
skodlivé, ktoré potraviny a v akom mnoZstve st pre zdravie
prospesné. Joga vo svojom pozorovani ide ovela d’alej a pyta sa:
Ako posobia rozliéné druhy potravin na na§ organizmus a nasu
psychiku? Aka vyZiva je vhodna pre rozli¢né sposoby zivota?

Joga deli potraviny podla tohto Specifického vplyvu na
organizmus na tri skupiny. Do prvej skupiny patria potraviny, ktoré
sice organizmus zuzitkuje, ale poOsobia tazivo, otupujico, robia
Cloveka tarbavym. Ak v strave prevazuji, mézu Casom viest k
chorobe. Su to prevazne potraviny, ktoré dlho stali (napr. zelenina po
prezimovani), udené, konzervované, tovarensky vyrabané, znovu
zohrievan€ potraviny, zvysky z predchadzajtcich dni a pod. Joga ich
nazyva tamasicke.

Dalsiu skupinu tvoria ¢erstvé potraviny, ktoré posobia drazdivo,
stimulacne, urychl'uju reakcie, podporuji vybusnost’ a pohotovost.
Sem patri napriklad Cerstvé méso a niektoré druhy rastlin (cesnak).
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Joga ich nazyva radZasické. Tieto potraviny st vhodné pre 'udi, ktori
musia rychlo a energicky reagovat, potrebuji priebojnost a
bojovnost. Je to potrava pre lovcov, bojovnikov, politikov,
Sportovcov a vladcov. VybuSnost a prebytok energie, ktort
dodavaju, nepodporuje pokojnu ststredenost’, preto tato strava nie je
vhodna pre l'udi pracujucich dusevne.

Posledna skupina potravin dodava telu Tlahkost, wvytrvalost,
odolnost’, vyvazenu energiu, ustalent vahu a sustredenost’. K tymto
tzv. satvickym potravinam patria:

— cele obilné zrna, napr. pSenica a ryZa, a Cerstvo zomletd muka
zelenina, napr. uhorky a redkvicka

strukoviny

— Cerstvo nadojen¢ mlieko, Cerstvé alebo pretopené maslo (tzv.
ghi)

Jedla musia byt cCerstvo pripravené, napr. obilné postchy
(Capati); je zaujimave, Ze joga neodporica surovu stravu.

Satvicka strava je vhodna tak pre telesnd, ako aj duSevnu pracu, s
tym rozdielom, Ze pri telesnej praci sa odportaca viac strukovin a pri
duSevnej pract menej strukovin a viac zeleniny pri nezmenenom
mnoZstve obilnin.

Starodavne ucenie jogy o vyzive je zaujimavym dokladom toho,
ze aj jogini ako duSevni pracovnici staroveku dospeli k poznatku, ze
urity sposob vyzivy dusSevnli pracu a tvorivost podporuje a iné
sposoby vyzivy ju stazuji. Mozeme prijat’ ich odporicania ako
platné? Su schopni povedat, aka je optimalna vyziva pre duSevne
pracujuceho, tvorivého Cloveka?

NajlepSou cestou k rieSeniu problémov je experiment. Urobme
pokus, v prvy denl sa poriadne najedzme, dajme si dobry kus mésa,
zopar zakuskov a sadnime si k Stadiu alebo pisaniu. Ale vysktSajme
aj ahku obilninovo-zeleninovu stravu, potom porovnajme nas vykon
pri oboch spdésoboch vyzivy. Aky vysledok moéZzeme ocakavat’, to
sme naznacili na zaciatku tejto kapitoly.

Nie je teda jedno, Co jeme: vyziva hlboko ovplyviiuje nasu
schopnost’ sustredit’ sa, vyuzitie naSich tvorivych schopnosti, nase
Sance zit’ tvorivym a uspesnym zivotom.
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Vratme sa vSak k odporucCaniam predchadzajicich kapitol. S
prekvapenim zistime, Ze je tu ista zhoda: tu i1 tam sa odporuca viac
obilnin a zeleniny, menej zivociSnych tukov a bielkovin. Vyziva,
ktora vytvara optimalne podmienky pre duSevni pracu, zaroven
predchadza chorobam.

Zda sa, Ze ¢lovek nie je programovany na to, aby konzumoval
vel'ké mnoZstvo mésa a tukov. NaSe genetické vybavenie sice
umoziuje metabolizovanie tela Zivocichov, inac¢ by ¢lovek nemohol
prezit v  experimentalnych podmienkach polarnych alebo
primorskych oblasti, ale tazko znaSa trval¢ predavkovanie misa a
tukov. Podl'a polarnych cestovatel'ov Eskymaci vo svojich mladych
rokoch su Culi a sviezi, ale vel'mi skoro, zvy€ajne uz po tridsiatke,
zostarn, otupeji a stavaji sa skleroticki. Nesmierne zloZity
biologicky systém, ktorym je €lovek, funguje optimalne a dlhodobo
bez portch vtedy, ak mu doddvame prevazne rastlinnt potravu.

Zda sa, ze ¢lovek svojimi vrodenymi dispoziciami je blizSie k
vegetarianom ako k masoZravcom.

1.4 Stvrty objav: Ako vyzit' z nasich prijmov

V roku 1985 som sa zoznamil s istym ruskym baptistom, ktory
bol v Bratislave na navsteve. Porozpraval nam zaujimavu prihodu.
Stalo sa to v Leningrade, oblichanom Nemcami. V meste bol
nedostatok a hlad. LCudia, ktori vd’aka svojmu zamestnaniu prisli do
styku s verejnym zasobovanim, boli na tom eSte relativne dobre. N&s
priatel’ vSak pracoval v muzeu, nemal znamych v predajniach
potravin ani na uUradoch. Zdalo sa mu, Ze v tejto situacii pomoze
jedine zazrak — ako veriaci Clovek sa z celej duse modlil a prosil
Boha o pomoc. V ktorysi den, ked’ sa zdalo, Ze jeho trapenie dosiahlo
vrchol, robil poriadok v sklade muzea a nad’alej na velké vrece.
Otvoril ho a s prekvapenim zistil, ze je v lom proso pre vtakov.
Vrece prosa mu pomohlo preZit’ obdobie najvacsieho nedostatku bez
vaznej ujmy na zdravi.

Nas§ rusky priatel' porozpraval tento pribeh ako dokaz Bozej
starostlivosti. Nas zaujima tento pribeh predovsetkym v stvislosti s
otazkou, ako prezit’ pri stipajucich cenach potravin. Vo vsetkych
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civilizaciach okrem naSej; zakladom vyzivy boli a st obilniny.
Obilniny tvoria 60 az 80 % energetického prijmu u vsetkych starych
narodov rovnako aj dnes v krajinach treticho sveta. Obilie obsahuje
okolo 80 % polysacharidov, okolo 10 % bielkovin a niekol’ko percent
biologicky vel'mi hodnotnych tukov (ovos, ovsené vlocky az okolo 6
%). Okrem toho obsahuje cenné¢ mineraly a vitaminy. Kazdé obilné
zrno je dokonald konzerva, ktora je vo vhodnych podmienkach
skladovatel'na celé¢ roky bez vyraznej straty biologickej hodnoty.
Obsahuje viacsinu potrebnych Zivin v lahko stravitelnej forme.
Vdaka tymto vlastnostiam v normalnych ¢asoch je hlavnou zloZkou
stravy a v tazkych Casoch, v prechodnom obdobi iba s minimalnymi
doplnkami umoziuje preZitie.

Ako sme povedali, u nas vacSinu energie prijimame vo forme
tuku a mésa. Aky to ma vplyv na nas rodinny rozpocet? Vieme, Ze na
vyrobu méisa potrebujeme mnohonéasobne viac ornej pody ako na
vypestovanie rastlinnej potravy s rovnakym obsahom energie.
Pripocitajme k tomu d’alSie okolnosti: na vyrobu masa potrebujeme
viac l'udskej prace, viac energie, zlozitejSiu technoldgiu a drahSie
stroje. Tieto skutoCnosti sa prirodzene odrazaji aj v cene masa. Ak v
sucasnosti kilogram pSenice stoji okolo 5 K¢s, cena mésa je podla
druhu desat’ az dvadsatkrat vyssia, pritom 100 g mésa prave tak ako
100 g obilia znamena priblizne 1700 kJ (400 kcal). Kilogram soje
stoji len zlomok ceny kvalitného brav€ového mésa a pritom obsahuje
asi trikrat tol’ko kvalitnych bielkovin.

Z toho je zreymé, Ze zvySovanie cien potravin ovela vic¢Smi
postihuje rodiny s vysokou spotrebou masa ako vegetarianov ci
rodiny s nizkou spotrebou méisa. ZvySené ceny mlieka a mlie¢nych
vyrobkov postihuju sice vSetkych, treba vSak poznamenat, Zze pre
zdravie ich sta¢i konzumovat’ v pomerne malom mnoZstve. Nemecka
norma odporuca napr. pre dospelych okolo 3 dl mlieka alebo
ekvivalent v syroch (asi 30 g), nie liter denne, ako to byvalo u nés.
Odporicané mnozstvo vajec je 3-4 kusy za tyzden. Okrem toho
zdrazeli rozlicné tovarensky vyrdbané napolitanky, keksy,
cukrovinky, Cokoldda, konzervy — tieto nemaji ni¢ spolocné so
zdravou vyZivou, lebo obsahuji umelé sladidla, farbiva, konzervacné
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prostriedky atd’. NavySe su to ,,prazdne kalorie® bez biologicky
aktivnych latok.

Z tejto stru¢nej analyzy je jasné, Ze bez uymy na zdravi mézeme
vynechat’ alebo zna¢ne obmedzit’ prave najdrahSie potraviny. NaSmu
zdraviu to moéze jedine osozit. Tym by sme odstranili nebezpecn
anomaliu naSej vyZivy, pri ktorej vac¢Sina prijatej energie v strave je
zivo¢iSneho povodu. T. Husak v knihe ,,Lidstvo pred rozhodnutim*
uvadza zaujimavy fakt. V povojnovom Nemecku, postihnutom
nedostatkom potravin, sa za cel¢ roky nevyskytol ani jeden pripad
umrtia na infarkt!

Nechcem propagovat’ vegetarianstvo — v dohl'adnom cCase ostane
zalezitostou malého percenta ludi. Zo sucasnych vedeckych
poznatkov nevyplyva potreba vylucit’ maso, leZ ho obmedzit’, ako aj
postarat’ sa o to, aby sme vacSinu energie prijimali vo forme
polysacharidov, najma obilnin.

Pri dnesSnej hladine cien sa StvorClennd rodina s nevelkymi
prijmami len tak-tak drzi nad hladinou. Dal$ie zvy3enie cien, ktoré sa
ned4d vylucit, by ju mohlo existencne ohrozit. Ozdravenie naSej
vyzivy v zmysle vysSie uvedenych zasad, moze zachranit’ pred
zruinovanim nielen nase zdravie, ale aj naSu peniazenku.

Bolo by zaujimavé vyratat’ naklady na stravu pri beznom spdsobe
vyzivy a porovnat ich s nikladmi na vyzivu podla naSich zasad.
Ceny sa vSak stale menia, preto hodnoty vypocitané v Case po
vyjdeni kniZky. Preto navrhujem, aby si Citatel’ urobil tento vypocet
sam — v rodine, v Skolskom kruzku varenia, na hodine zakladov
rodinnej vychovy, v klube zdravej vyzivy. Pre zjednoduSenie
vypoCtu stac¢i ratat’ iba zdkladné polozky (ndklady na bielkoviny,
tuky a sacharidy), v ktorych sa bezny sposob vyzivy odliSuje od
nasho modelu vyzivy.

1.5 Zakladom zdravia je psychika
V Slovenskej televizii sme mali mozZnost sledovat’ serial Mojich

sedem zazrakov. Vedci, umelci aj radovi ob¢ania hovorili o veciach,
ktoré sa im javia v naSom realnom svete najobdivuhodnejsie.
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Keby som mal na tato tému hovorit’, urcite by som spomenul
obdivuhodnu stihru medzi ¢lovekom a prirodou, ktord mu slazi ako
potrava. Pred sebou mam prehladova schému biologickych
transformacii, ktoré¢ prebiehaji v bunke. Schéma sleduje postup
metabolizmu tukov, sacharidov, bielkovin a inych Zivin, jednotlivé
medziprodukty biochemickych premien a zaroven ukazuje aj ostatné
latky, ktor¢ sa na tychto procesoch zucastiuji. Vyznacuje aj
produkty vnutornej sekrécie, pomocou ktorych organizmus reguluje
tieto procesy. OdliSnou farbou st vyznafené transformacie
prebiehajice v jednobunkovych organizmoch, vysSich rastlinach a
zivoCichoch, ako aj cesty regulacnych zasahov. Aby schéma
nenarastla do nezvladnutelnych rozmerov, zachytdva z dobre
znamych a opisanych asi dvetisic enzymov iba osemsto; skutocny
pocet enzymov je niekol'konasobne vyssi. Napriek tomu, schéma je
neporovnatel'ne zlozitejSia, ako schéma reakcii velmi zloZitej
chemickej vyroby. Ma plochu asi jedného metra Stvorcového a je
pokreslena tak husto, ako dopravna mapa Europy.

Prizndm sa, Ze kol'ko raz pozriem na tito schému, tol’ko-raz ma
fascinuje. MO; udiv rastie, ked’ si uvedomim, Ze naroCnému
biochemickému systému obsiahnutému v kazdej bunke zodpovedaja
rovnako zlozit¢ biochemické systémy v bunkéach desiatok a stovak
kultirnych rastlin a inych organizmov, ktoré tvoria nasu stravu.
VSsetky tieto tisice Zivych organizmov su navzajom zladené tak, aby
s1 v urCitom hierarchickom usporiadani mohli navzijom sluzit’ ako
potrava.

Akdkol'vek 'ubovola, akekol'vek Sarlatanske alebo nasilne zasahy
do tohto perfektne vyladeného systému maji za nasledok najprv
funkcné, neskor pri dlhodobom opakovani katastrofické nasledky. O
tom nas presvedcili neodborné pokusy zasahovat’ do tohto systému
zvonka, nahradit’ prirodné latky syntetickymi, ,,vylepSit* prirodu
pomocou umelych hnojiv, umelych prisad, konzervaénych
prostriedkov a inych chemikalii. Vyvinuli sme latky, ktoré cCasto
nemaju bezprostredné negativne ucCinky, ale pri dlhodobom
pouzivani a hromadeni Skodlivych vplyvov spOsobuju vazne
poruchy.
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Mlada a nesktsena veda 19. storoCia bola presvedCenad o svojej
neobmedzenej moznosti premieniat’ svet. Clovek 20. storodia
zovSeobecnil tento princip a domnieval sa, Zze ak doda telu nejaké
bielkoviny, sacharidy a tuky plus pridavné latky, mdze robit’ so
sebou, o chce. Myslel si, Ze sa moze prekrmovat mdsom a
pochutkami, ze mdze upravovat potraviny tak, ako to vyzaduju
zauymy obchodu (trvanlivost, svieza farba a chut' dosiahnuta
chemikaliami, denaturované potraviny, ako biela muka a biely
cukor). Dramatické rozSirenie civilizacnych choréb nas muselo
presvedcCit’, Ze sme sa mylili.

Jeden z velkych priekopnikov modernej vedy, lord Francis
Bacon, napisal na usvite novoveku: .,Clovek mdze ovladat prirodu
len vtedy, ak reSpektuje jej zakony.“ Akekol'vek posobenie na
vlastné telo alebo na prirodu musi ist’ v smere prirodnych zakonov,
musi byt v stlade s nimi, v opacnom pripade dochddza k pomale;j
alebo rychlej destrukcii seba aj prirody.

Clovek o¢isteny tymito skusenostami preziva kopernikovsky
obrat: uvedomuje si potrebu pozitivneho prijatia zakonov prirody.
Rodi sa novy vztah Ucty, lasky a vd’acnosti.

Udivujica harmonia medzi l'udskym organizmom a prirodou
vedie k prekvapujicemu zaveru, Ze priroda je utvorena s ohl'adom na
Cloveka. Je prejavom laskyplnej starostlivosti o naSe zdravie.
Brokolica a cesnak, pSenica a proso, harmancek a materina duaska
produkuju desiatky latok potrebnych pre nas rast, pre odolnost’ naSho
tela, pre dobru funkciu nasSich nervov, pre podporu nasho imunitného
systému, pre vyzivu naSho mozgu. Narodili sme sa ako cClenovia
svetového spolocenstva zivych organizmov, ktoré je solidarne a
pripravené postarat’ sa o nase potreby. Ma dostatok latok na utiSenie
a povzbudenie, dost’ lickov na srdce, pl'ica aj zalidok, dava nam k
dispozicii stavebné latky pre rast tela, sacharidy ako zdroj energie,
ochranné latky pre zachovanie nasho zdravia. Poskytuje vino pre
potesenie, 'ubovnik pre posilnenie vy€erpaného tela, materinu diSku
proti zIym myslienkam a pamajoran pre chvile, ked’ na nas dolicha
zarmutok.

Celé bohatstvo je pre nas. Je to dar, ktory nas moze urobit’ trvalé
Stastnymi. Musime vSak reSpektovat’ urCité pravidla hry, ktoré ndm
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nevnucuje niekto zvonku, ale st zakdodovan¢ v naSich bunkach, su
Castou naSej osoby. Ak ich nereSpektujeme, nedostdvame sa do
rozporu s nejakym hlipym zakonodarcom, ale sami so sebou, so
zakonom, ktory je v nas, ale nezavisi od nas; so zdkonom, ktory nas
robi tym, ¢im sme: l'udskou bytost'ou.

TaZime po slobode, moZno st naSim snom akrobati a kaskadéri,
ktori zdanlivo vzdoruji prirodzenym zakonom, v takmer boZske;j
slobode sa vrhaju strmhlav z vysokych skal, robia saltd na motorke a
cvicia na kridlach lietadiel. V skutocnosti akrobat je prvotriedny
znalec zdkonov mechaniky; len preto ich zdanlivo prekonava, lebo
ich reSpektuje. ReSpektovanie zdkonov vlastneho tela a prirody je to,
¢o nam umoziuje fantastické dobrodruzstvo, ¢o ndm dava nevidanu

slobodu.

Poktusme sa stru¢ne formulovat' a zovSeobecnit’ princip, ktory
sme tu vysvetlili. Objavili sme nieCo vel'mi dolezité: Nas svet
spoCiva na demokratickych principoch. MéZeme robit’, ¢o chceme.
Na krizovatkach nasho Zivota nestoji vesmirny policajt a nezasahuje
do naSho pocinania. Na druhej strane my sami a priroda okolo nas
nosi v sebe zadkon aj sankcie. Ak poruSime pravidla hry, zakodované
v naSich génoch, ponesieme nasledky. Za tieto prehreSky nam nikto
neda blokova pokutu, ani nas nepredvold na vysluch. V tejto hre
zakonom, policajtom, sudcom aj vykondvatelom rozsudku je naSe
telo, my sami. Napriek tomu tresty za priestupky si mimoriadne
tvrdé. Vinnici byvaja trestani dozivotne sklerd6zou, dnou ¢i
ischemickou chorobou srdca, podmiene¢ne odsudeni na trest smrti
infarktom alebo rakovinou. Ale zdkon v nas je aj milosrdny: kym nie
je prineskoro, milost’ dostane kazdy, kto sa rozhodne reSpektovat
principy Zivota.

Rozumna vyZiva nie je jedinou podmienkou zdravia. Na to, Ci
sme zdravi alebo chori, vplyva vela okolnosti, ale rozhodujicim
faktorom je psychika, konkrétne: etické postoje ¢loveka, jeho vzt'ah
k sebe, k ostatnym l'ud’om, k Zivotu. Tato pravdu poznali uz lekari a
liecitelia staroveku a k tomuto nazoru smeruje aj moderna medicina.
Na zaciatku storocia sa predpokladalo, Ze iba malé percento chorob
patri medzi tzv. psychosomatické choroby, ¢ize tie, u ktorych
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chorobné zmeny v telesnej oblasti (grécky soma=telo) su zavinuté
alebo spoluzavinené psychickymi faktormi. V su€asnosti nadobuda
prevahu poznanie, Ze¢ chybné postoje a naruSend psychika su
dolezitymi faktormi pri vzniku vacSiny chordb. Tato zavislost' je
vedecky dokédzana a dokladne preskiimana napriklad v stvislosti so
srdcovocievnymi chorobami.

Zdravie je teda v prvom rade problem psychicky a eticky.
PresvedcCivo to ukazali aj vedecké vyskumy storo¢nych ludi, ktori i
vo vysokom veku 7Zili aktivhym pracovnym, spoloCenskym a
manzelskym Zivotom. Tieto vyskumy sa uskutocnili pracovnym,
spoloCenskym a manzelskym zivotom. Tieto vyskumy sa uskuto¢nili
v roznych castiach sveta a dokdzali, Ze rozhodujucim faktorom
dlhého Zivota nie je abstinencia od alkoholu a nikotinu, spdsob
vyZivy, spartansky sposob Zivota, ale vzt'ah k l'udskému prostrediu.
Zdravi storocnici konali uzitoénu pracu, boli aktivne zapojeni do
Zivota rodiny a obce, boli vaZzenymi a vyhl'addvanymi poradcami
mladSich.

Dalsim ddkazom su pripady takzvaného spontanneho uzdravenia
z nadorovych chorob, ktory pozna takmer kazdy lekar z vlastnej
praxe. Vsetky pripady, s ktorymi som sa stretol bud’ sam, alebo cez
literatGru, boli podmienené zmenou postojov voci sebe, Zivotu a
ostatnym l'udom. Vystizne to vyjadrila istd pacientka v rakuske;j
televizii: ,,Uzdravila som sa z rakoviny vd’aka tomu, Ze som sa stala
inym C¢lovekom... Predtym som bola zatrpknuta, plnd uzkosti, ale
stala som sa ziarivym ¢lovekom (ich bin ein strahlender Mensch
geworden) “.

Vsetko nasvedCuje tomu, Ze naS organizmus je prostrednictvom
hormondlnej regulacie zavisly na zdravom fungovani psychiky.
Potrebuje pozitivne city, impulzy lasky, ZicClivosti, radosti a dobre;j
pohody, aby imunitny systém a hormonalna reguldcia dobre
pracovali. Clovek je geneticky programovany tak, Ze jeho
organizmus potrebuje laskyplny vzt'ah k inym 'udom prave tak ako
vitaminy alebo bielkoviny.

Skutocnosti, o ktorych sme prave hovorili, nie st idey basnika
alebo filozofa, ale empiricky overen¢ fakty. Ak sa dobre
rozhliadneme okolo seba, nemalo by nas prekvapovat. Nech ide o
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akykol'vek prakticky problém, ¢i uz v oblasti vychovy a kultury,
spolo¢nosti alebo ekonomiky, pri hibkovej analyze natrafime na
problém etiky Tludskych vztahov. Podobne ako o Tludskom
organizme, aj o e¢konomickych, spoloCenskych a vychovnych
systtmoch modZeme povedat: mozu spravne fungovat iba za
predpokladu zi¢livych vzt'ahov medzi 'ud’'mi. Zdravie jednotlivého
Cloveka aj zdravie spoloCnosti vo svojej najhlbSej podstate nie je
problém technicky alebo organizaény.

Nech analyzujeme akykol'vek socidlny ¢i ekonomicky problém,
vZdy natrafime na problém l'udskych vzt'ahov. Ignorovanie potrieb a
prav inych je najhlbsim dovodom, preco sa zdravotny stav zhorSuje 1
pri nasadeni Coraz drahSich pristrojov a liekov, preco ekonomicke
systemy nefunguju, preco narasta napatie medzi narodmi a vo vnutri
spoloCenskych systémov, preCo sa zvySuje kriminalita dospelych a
pocet psychicky naruSenych deti, preCo sa prehlbuje ekologicka
katastrofa, hroziaca zni¢enim Zivota na zemi.

Fakty, ktoré mame k dispozicii, davaji nadej, Zze sme nasli nielen
pricinu choroby, ale aj u¢inny liek a terapiu. Chorého Cloveka a
choru spolo¢nost’ mozno vyliecit’, ak pridame k tabletkam, injekciam
a technicko-organizaCnym opatreniam dostatoéni davku dovery,
radosti a neziStnej lasky.

Je to narocna terapia a okrem malych vynimiek nepatri k
sluzbam, ktoré nase zdravotnictvo v st¢asnosti poskytuje. Siri sa len
od cloveka. Bude trvat’ desatroCia, mozno staroia, kym prenikne
cell spolo¢nost’. Ale vo svojom osobnom Zivote mdéZeme ju uplatnit’
uz teraz.

Zacali sme otazkou zdravej vyzivy Cize zalidkom a (v stlade so
znamym prislovim) presli sme aZz k dobroprajnej laske. Preto tato
knizka chce poskytnut’ viac, ako navod na zdravu vyzivu: chce byt
podnetom, aby sme od zdravej vyzivy dospeli ku krajSiemu zivotu,
ktory je ovocim laskyplného vzt'ahu k 'ud’'om a k prirode.

Na tomto mieste sa moézeme zmienit o vyskumoch, ktoré sa
zaoberaju vztahom medzi religiozitou a zdravim. Prvé vysledky
neboli jednoznacné, preto si badatelia uvedomili, Ze treba pouzit
presnejSie miery religiozity a rozliSovat’ jej typy. Z tohto hl'adiska
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analyzovali Levin a Schiller (1987) vysledky viacerych stadii. Prishi
k zaveru, Ze je potrebné rozliSovat’ medzi povrchnou religiozitou,
ktora je skor prisposobenim sa k spravaniu okolia (inStrumentalny
typ religiozity) a religiozitou finalneho typu. Tento druh, typ sa
vyznaCuje Zivou vierou, dobrosrdeénym vztahom k inym lPud’om,
nabozenské hodnoty st pren absolutnou, cielovou (CiZe finalnou)
hodnotou. Levin a Schiller analyzou 200 empirickych studii zistili, Ze
jestvuje pozitivna suvislost medzi religiozitou findlneho typu a
zdravim: veriaci l'udia findlneho typu st zdravsi ako ostatni.

Tieto zavery potvrdili aj vyskumy tykajice sa Specialnych druhov
ochoreni. Medaile a ini r. 1973 zistili u veriacich menej infarktov
myokardu, Graham a ini (1978) zasa menSi vyskyt hypertenzne;j
choroby (vysoky krvny tlak), Gardner a Lyon (1982) menej ochoreni
na rakovinu. O tychto pracach referuje E. F. Idlerova (1987), ktora
tuto suvislost’ overila asi u 2500 starych l'udi.

Uvedené zavery sa vzt'ahuja len na veriacich, 'udi findlneho typu,
teda na tych, u ktorych religiozita je spojita s dobrosrde¢nostou. V
spomenutom vyskume heidelberskych psycholdégov (Hertzka,
Strehlow, 1987) sa ukazalo, Ze najrizikovejSiu skupinu tvorili veriaci
,Zakonnickeho* typu, u ktorych akasi deformovana religiozita sa
spaja s fanatizmom a nevraZivostou voci 'udom inych nazorov.
Hned’ za nimi nasleduji militantni ateisti a najmenej rizikovi
skupinu tvoria veriaci findlneho typu s laskyplnym vzt'ahom k inym
'udom. Zda sa, ze vnatorny pokoj, radostna mysel’ a dovera v Boha
blahodarne pdsobia na cely organizmus.

Tieto skutodnosti zvyraziiuju a dopliaji skutoénost,, Ze religiozita
je znamy faktor, ktory pOsobi proti patologickym javom v
spoloCnosti. Zvlast’” vyrazne sa to potvrdzuje pri samovrazednosti
(Sulc a i, 1971,1984). Tato skutoénost potvrdili aj opakované
vyskumy na pode marxisticky orientovaného Ustavu spoloenského
vedomia v Brne, publikované v asopise Ateizmus.

Aby sme boli spravodlivi voci tym, ktori nemaji nabozZensku
vieru, treba povedat’, Ze religiozita ma vtedy pozitivny vplyv na
zdravie, ak je spojend so srdeCnostou a dobroprajnostou.
Kazdodenna skusenost” vSak ukazuje, Ze dobrosrdeCny moéze byt
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kazdy Clovek bez ohl'adu na presvedcCenie — a prave tato vlastnost’ je
dolezita aj pre fyzicke zdravie.

Zamerne sme hovorili o dobrosrdec¢nosti, nie o laske. LCudia totiz
povazuju za lasku vel'mi rozdielne postoje a city. Laskou sa neraz
nazyva tuzba po citovom, pripadne sexudlnom uspokojeni, cit
zaloZeny na sympatii a ndklonnosti spojeny s tuzbou vlastnit’ osobu,
ktora je predmetom tazby. V takejto laske moze byt vela sebectva.
Oproti tomu jestvuje laska, zaloZend na dobroprajnosti a neziStnom
usili pomahat’, darovat’, sposobit’ radost’ aj vtedy, ak to obdarovana
osoba nemodze opatovat. Napriklad preto, lebo ide o postihnutého,
starého, chorého alebo dokonca charakterové naruseného cloveka.
Takto chdpand laska nie je motivovand (asponl nie v prvom rade)
tuzbou po citovom alebo inom uspokojeni, ale stotoZznenim sa s
druhou osobou, takze jeho potreby, bolesti a radosti pocitujeme ako
svoje vlastné. Nezistna laska prinaSa hlboké uspokojenie, ktoré patri
medzi najkrajSie a najtrvalejSie stavy Cloveka, a nezalezi jej na tom,
Ci sa jej dostane nejakej vonkajSej odmeny, protisluzby, vd’aky alebo
spolo¢enského uznania.

Vytvara osobnosti, ktoré vyzaruji pokoj. Cudi, ktori takto miluja,
je viac, ako si myslime, pretoze 7iju ticho a nenapadne. Malokedy
reCnia na tribunach a zriedka dostavaju vyznamenania, ale prave oni
su skuto¢nymi dobrodincami l'udstva.

Laska, ktora nehladd len seba, prinaSa so sebou jeden z
najvacsich darov, aky ¢lovek mdze dostat: prava slobodu, ktora nas
robi nezavislymi od priazne alebo nepriazne vonkajSich okolnosti,
obdartiva nas jasnou myslou a takmer ustavi¢nou pohodou. Ak na
tomto nasom svete moze existovat’ pravé Stastie, tak je nim Zivot v
dobroprajnej laske a vnutornej slobode.
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2. ABECEDA ZDRAVEJ VYZIVY
PreCo utrdacate peniaze za to, Co nie je chlieb? A svoj zarobok za
to, ¢o nenasyti? Posliuchnite ma a jedzte, o je dobré, nech sa vasa
duSa potesi!
(Izaias, 10. stor. pr. Kr.)

V dennej tlaci 1 v Casopisoch existuje dostatok informacii o
Skodlivosti a nebezpecenstvach nasSho beZzného spoésobu vyZivy.
Vd’aka tomu verejnost’ vie Cosi o tom, ¢o nema jest. Nase gazdinky
vSak maju eSte stale malo informéacii o tom, ¢o mame jest’, o a ako
mame varit. Nevieme, ako zacat’.

Tato kapitola mé ulahcit’ Start do spravnej vyzivy. Poradit, ako
na to. Domnievame sa, zZe pre tento UCel lepSie vyhovuje strucny
prehlad s vyberom osvedCenych zakladnych receptov ako rozsiahly
vyklad, ktory si nemame ¢as precitat’, a stovky receptov, z ktorych si
zacCiatoCnik nevie vybrat'.

2.1 Spravny vyber potravin

1. Vylucit alebo obmedzit’ Skodlivé latky

Udené, sol'ou alebo octom konzervované potraviny st $kodlivé,
az karcinogénne. Dalsie $kodlivé latky sa dostanti do potravin bud’
pri polnohospodarskej vyrobe (napr. herbicidy, postrekové latky)
alebo pri priemyselnej vyrobe potravin (konzervaéné prostriedky,
farbiva, atd’). Je pravda, Ze potravinarske normy obmedzuji ich
mnozstva tak, aby nevzniklo bezprostredné¢ ohrozenie, avSak pri
dlhodobom pouZivani a pri suhre viacerych Skodlivin méZzu mat
vazne nasledky.

Co mézeme proti $kodlivinam robit™?

— Co najmene] konzerv, udenarskych vyrobkov, tovarensky
zhotovenych potravin, ranej zeleniny zo sklenikov (dusi¢nany),

podl’a moznosti pestovat’ zeleninu a ovocie bez chemikalii,

nakupovat’ od pestovatelov, ktori pouZivaji biologické metody
hospodarenia.

Vysoky obsah Skodlivin je jednym z argumentov, ktorym v
zahrani¢i bojuju proti nadmernému konzumovaniu masa. Vnutornosti
a morské ryby obsahuju zvycajne vysoké percento tazkych kovov,

30



tel'acie a hydina ¢asto obsahuje menej Skodlivin ako hovéadzie, ale je
nevyhodné pre vysoky obsah tuku.

Zo zeleniny k neziadicim latkam patria dusiCnany, ktoré za
istych podmienok vytvaraji v organizme karcinogénne nitrosaminy.
Z jednotlivych druhov zelenina najviac dusicnanov obsahuje Spenat,
cvikla, karfiol, red’kovka, Salat (na jar viac ako v lete), najmene;
strukoviny, uhorky, paradajky, paprika. Mrkva a cvikla maju najviac
dusi¢nanov v hornej a drenovej (strednej) Casti korefia. Nitrosaminy
sa tvoria hlavne pri nedostatku vitaminu C, ktory ich tvorbu tlmi.

O celozrnnych obilninach budeme hovorit neskor. Rady
bylinkarov, ako odstranit’ z organizmu Skodliviny pomocou cajov,
uvedieme na konci kapitoly 3.3.

2. Aj zdravych potravin privela skodi

Odbornici maju rozne nazory na primeranu vySku energetického
prijmu a na mnoZstvo tukov v strave. Skutocny prijem je u nas okolo
13 000 kJ (3100 kcal) denne; v Japonsku, v krajine s najvySSou
priemernou diZkou Zivota, je to 10 500 kJ (2 500 kcal). Oficialne
vyzivové odpora¢ané davky (Kajaba-Smrha, 1982) narok 1981-90
pre l'ahkt alebo sedavl pracu su pre mladSie zeny 19 az 24 rocné
9630 kJ ¢ize 2300 kcal (9210 pre starSie Zeny)

a pre mladsSich muzov do 34 rokov 11300 kJ ¢ize 2700 kcal
(10460 kJ pre starSich muzov). Vegetarianske smery udavaju 5500 az
7500 kJ (1300-1800 kcal) denne ako primerany kaloricky prijem pri
prevazne sedavom spoOsobe zivota. Podla niektorych autorov
rozdielny nazor na primerani potrebu energie vyplyva zo
skutoCnosti, Ze organizmus na stravenie méisa potrebuje neiimerne
vela energie.

Velku cast, asi 40 % energie prijimame vo forme tukov — to
znamena asi 130 g tukov denne. Za primerané mnoZstvo povazuju
,oficialni® vyzivari 25-30 %, propagatori vegetarianskej stravy 10 %.
Pravda bude asi uprostred. Podl'a zahranicnych pramenov ohrozenie
srdcovocievnymi a nadorovymi chorobami zaina vyrazne stipat, ak
mnozstvo tukov presahuje 20 % energetického prijmu. Pri
energetickom prijme 8500 kJ (asi 2000 kcal) to znamena asi 48 g
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tukov denne. Teda 50 g slaniny alebo masla, 70 g bdcika alebo
domacej klobasy, 120 g salamy alebo syra spiia tito normu aj vtedy,
keby ostatné jedla neobsahovali ani gram tuku. To znamena, Ze tieto
jedla by nemali byt na stole kaZzdodenne alebo len v podstatne
menSom mnoZzstve.

Déavame prednost menej tuénym druhom misitych potravin
(alebo méso uplne vyluc¢ime) a syrov, menej mastime. RadSej biele
ako cCervené miso, viac ryb ako dosial. RadSej dusime ako
vyprazame, tuky priddvame aZ na konci tepelnej upravy. Malo tuku
obsahuje napr. baranie, hydinové a zaja¢ie mdso, z mlieCnych
vyrobkov tvaroh, cmar. Z tohto hladiska pozitivne sa hodnotia aj
ryby, lebo rybie tuky pre vysoky obsah kyseliny eikosapentaenove;j
nepatria medzi aterogénne.

3. Tuky

Ddlezity je spravny pomer nasytenych a polynenasytenych
mastnych kyselin: ma byt 1:1 az 1:2. V Zivo¢iSnych tukoch
prevazuju nasyten¢ mastné¢ kyseliny, v rastlinnych tukoch
nenasytené. NajlepSim zdrojom tukov st olejnaté semena
(slne¢nicové a sezamoveé semeno, orechoviny), ovsené vlocky (6 %
tukov) a ostatné obilniny (1-2 %). Ovsen¢ vloCky maju byt’ Cerstve,
pretoze po mechanickom rozrusSeni zrna tukovy obsah je pristupny
kysliku a oxiduje. Z rastlinnych olejov optiméalne s za studena
lisované, v zahrani¢i oznaCené ,,extra vierge“, tie si vSak u nds
prakticky nedostupne.

Z dostupnych olejov su relativne najzdravSie sojovy a
slnecnicovy, Vegetol, Zlaty olej, lenze aj tie sa lisuju za tepla, a preto
z hladiska zdravej vyzivy su problematicke. A tak neprekvapuje
nazor niektorych lieCitelov, Ze bravCova mast, vytopend doma zo
surovej slaniny, vyhovuje lepSie ako za tepla lisované oleje. Obsah
polynasytenych mastnych kyselin v bravCovej masti je premenlivy,
pretoze zavisi od spésobu kifmenia.

Vyhybame sa stuzenym tukom a repkovému oleju (Maja, Vitol
obsahuja 1-5 % kyseliny erukovej). Pri stuzovani tukov sa cast
mastnych kyselin meni z prirodnej tzv. ,,cis* formy na Skodliva tzv.
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Ltrans® formu, ktoru telo tazko zvlada, a to aj z tukov rastlinného
povodu.

Nadmerny konzum tukov podporuje vznik artériosklerozy,
nadorovych chordb a poruchy pocene.

Zahrievanie nad 100 stupiiov treba vylucit’ najmé u rastlinnych
tukov — vznikaju Skodlivé peroxidy tukov. Preto je vhodnejSie
pridavat tuky aZz po tepelnej Uprave. Vyprdzanie a smaZenie
vylu¢ime alebo pouzivame len ojedinel€, a to nielen pre pdsobenie
vysokej teploty na tuky, ale aj na bielkoviny v maidse ¢1 syre.
MnozZstvo Skodlivych tzv. mutagénnych latok s rastiicou teplotou
prudko stupa (G. Hocman, 1988).

4. Bielkoviny

O vhodnom mnozZstve bielkovin sa viedla v tlaci vasniva
diskusia: citovali sa zahrani¢né odportcania, ktoré udavaju 55 g
bielkovin pre muzov a 45 g pre Zeny; podl'a inych (Hejda, Wolf) je to
malo, primerané¢ mnozstvo je 1 g na kg vahy denne. Wolf dovodi
tym, Ze Clovek denne musi nahradit’ 0,19 % bielkovin, ¢omu
zodpovedd u muza asi 15 g (nie 20-30 g, ako uvadza Wolf) a Co
vyzaduje prijem asi 30 g ZivociSnych alebo 45 g rastlinnych
bielkovin (vychadzame z udajov Wolfa). NajnovSie americké
odporucania, citované Hejdom, udavaji 64 g pre muzov a 54 g pre
zeny stredne¢ho veku denne. Uvedené cisla znamenaji mnoZstvo
bielkovin, nie mnoZstvo syra alebo misa — napr. hovadzie miso
obsahuje okolo 20 %, bravCové 12 %. Pre porovnanie: obilie
obsahuje asi 10 %, strukoviny 20 %, so6ja okolo 40 % bielkovin.

Je rozsireny néazor, Ze len zivociSne bielkoviny si plnohodnotné,
a preto su pre zdravie nenahraditelné. Bielkoviny povazujeme za
plnohodnotn¢, ak obsahuji vSetky druhy tzv. esencidlnych
aminokyselin v dostatoénom mnozZstve. Esencialnymi (CiZe
podstatnymi) volame aminokyseliny, ktoré¢ l'udsky organizmus nevie
vytvorit, preto musia byt dodan¢ s potravou. Novsie poznatky ndzor
o nenahraditel'nosti bielkovin, Zivo¢isSneho povodu vyvratili (Kajaba-
Janc¢ek-Miko 1988). Je vSak potrebné, aby strava obsahovala rozne
druhy rastlinnych bielkovin, napr. obilie, strukoviny, orechoviny. Ak
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navySe konzumujeme aj mlieCne vyrobky (sta¢i malé mnoZstvo),
netreba mat’ nijaké obavy.

Mlieko je najlepSie pouzivat kvasené (jogurt, kefir, tvaroh,
srvatka). Zo syrov st najlepSie maikke tvarohové alebo tvrde
vyrobené prirodzenym sposobom (emental), nie je topené. Smotanu
pouzivame skor na ochutenie jedal.

Spotrebu madsa treba obmedzit. Relativne najlepSie vyhovuju
druhy s nizkym obsahom tuku, napr. baranie, zajacie alebo hydinové
maso.

70 7ivoc¢iSnych zdrojov bielkovin vajcia obsahuju 12 % bielkovin
10 % tukov (pri vahe asi 60 g). Popri znaCnom mnoZstve
cholesterolu (asi 300 mg na 1 vajce) obsahuje aj 1-2 % lecitinu, ktory
podporuje jeho odblravanie zo stien ciev. MoZe vSak drazdit’ zI¢nik.
Obsahuje aj (v Zltku) vSetky vitaminy okrem vitaminu C, pocetné
enzymy (ktoré sa vSak ni¢ia varenim), mnoZzstvo mineralnych latok.

Surovy bielok obsahuje aj avidin, ktory viaZze vitamin biotin.
Avidin sa zni¢i varenim, preto nejeme surove vajicka.

Vajcia rychlo starnt, preto ich treba konzumovat cerstve.
NajlepSie sa uchovaju pri teplote pod 10 stupniov C; naSi predkovia
ich uchovavali v obili.

Vhodné mnozZstvo je 3-4 vajcia na tyzden, pri tazkej praci 6-7.

Rybie maso je zo vSetkych druhov maisa najprijatelnejSie, uz
preto, ze rybi tuk je bohaty na nenasytené¢ mastne kyseliny
(eikosapentaenova, linolova, linolenova) a na vitamin D. U morskych
ryb je dolezity obsah jodu —medzi 1 a 5 mg / 100 g, najviac u tresky.
V sucasnych ekologickych podmienkach je nevyhodou vysoky obsah
tazkych kovov. Ryby su najlepSie stravite'né varené alebo dusené.

Rastlinné bielkoviny nemaji nevyhody ZivoCiSnych a pri
kombinacii obilnin a strukovin davaji plnohodnotnii zmes.
Orechoviny obsahuja okolo 10 % bielkovin, zelenina 0,3 az 1 %,
niektoré druhy aj viac (fazul'ka, hraSok okolo 3%, kalerab, karfiol asi
1,6%, ruzickovy kel 3,3 %).

Malokto si uvedomuje, Ze obilie so svojim asi 10% obsahom
vysoko hodnotnych bielkovin je jednym 2z dolezitych zdrojov
bielkovin. Obilna bielkovina, tzv. lepok, da sa pouZit’ pri vhodne;
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Uprave aj samostatne ako potravina s bielkovinovym charakterom.
Lepok sa ziskava pri vyrobe Skrobu a da sa obstarat’ v Skrobariiach v
praSkovej forme, alebo ho vyrobime sami z bielej muky: navod a
recepty su v prilohe.

Najbohat§im zdrojom rastlinnych bielkovin st strukoviny.
Obsahuju 20-24 % bielkovin, s6ja az okolo 40 %. Sacharidov
obsahuju okolo 50 %. Na tuky st chudobne, s vynimkou soje (13-20
%). Tuk zo s6je ma vel'mi priaznivé zlozenie okrem iného aj vd’aka
lecitinu. Z vitaminov je bohato zastipeny vitamin B. — Nevyhodou
strukovin je tazka stravitelnost, obsah purinov a vyvolanie
plynatosti, preto by ich najmai starsi 'udia alebo osoby so sklonom ku
ochoreniam klbov mali konzumovat’ vel'mi opatrne. Na druhej strane
s bohatym zdrojom vitaminu B12. 40 g fazule zaisti dennu potrebu
dospelého cCloveka (2 mikrogramy). Okrem toho obsahuji 3-5 %
vlakniny. SU bohatym zdrojom horcfka (120-290/100 g).

Strukoviny obsahuju aj neZiaduce latky. Toxicky phaseolotoxin
vo fazuli sa rozruSuje iba varenim, preto fazulu nejeme surovi
(klicent1). Najma sdOja obsahuje inhibitory enzymov a kyselinu
fytovu, ktora viaZze mineraly. Tieto nevyhody sa odstranuji mac¢anim
a kli¢enim strukovin pred varenim, aj samotnym varenim.

Bez varenia sa da konzumovat’ iba kli¢ena sdja, SoSovica a hrach
(nie vSak fazula), Co je rozSirené¢ najma na Vychode. Konzumujeme
ich v zeleninovom §alate. Kli¢enie sa robi podobne ako pri1 obili.

Strukoviny pred varenim namocime na 24 h do vody, ktort
potom vylejeme. Ak ich pred varenim nechame vykli¢it, maji ina
chut’, st l'ahSie straviteI'né a menej spésobuju plynatost’.

Kvoli d’alSiemu znizeniu tvorby plynov varime strukoviny so
saturejkou, yzopom, Salviou alebo s vavrinovym listom (to je asi
najucinnejsie). Z toho ist¢ho dovodu ich méZeme prepasirovat’ alebo
rozmixovat'.
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5. Biely cukor a biela muka

Nadmerné konzumovanie cukru ma cely rad Skodlivych uc¢inkov:

Na metabolizmus cukrov potrebujeme vitaminy a mineraly, ktoré
sa odCerpavaji zo zasob organizmu.

Poskodzuje Struktirne aj funkéné bielkoviny (enzymy).

Vel'mi rychlo sa vstrebava, ¢o sposobuje jeho vysokt hladinu v
krvi, silné vylu€ovanie inzulinu a vzapati pokles hladiny cukru a
faloSny hlad. Z toho dlhodobo plynie obezita a zvySené riziko
cukrovky, poruchy nalady, malatnost’, zubny kaz atd’.

Na sladkosti si mozno vytvorit’ zavislost’ podobni zavislosti na
alkohole, cigaretach ¢i narkotikach.

Zo zdravotnickeho hladiska je najvhodnejsi zlty prirodny,
nerafinovany cukor, treba si v§ak uvedomit’, Ze aj ten je izolovany z
urcitej plodiny, a teda uz nie je prirodny. V tejto suvislosti mozno
uviest’ zaujimavu skusenost’, Ze robotnici na cukrovych plantazach
konzumuju velké mnoZstvo cukrovej trstiny a netrpia na
civilizaénéchoroby, ktorym podliechaji Uradnici konzumujuci
priemyselny cukor.

Preto treba vylucit’ alebo podstatne obmedzit’ biely cukor a Zzlty
konzumovat’ striedmo. Priemernd spotreba cukru u nas je 38 kg za
rok, hoci by sme ho mali konzumovat’ o najmenej. Nasi vyzivari
vytyCili ako strategicky ciel’ zniZenie na 28 kg ro¢ne — Stratil (1987)
a Skvarilovci (1987) odportéaju neprekrodit’ 10 kg za rok, z toho
Cast’ konzumovat’ ako med.

Podobné t'azkosti ako biely cukor spdsobuje aj biela muika, preto
davame prednost’ celozrnnej muke.

LCudsky organizmus vlastne vobec nepotrebuje cukor, Ccize
monosacharidy a bisacharidy, ovela uzitocnejsi je prijem sacharidov
vo forme polysacharidov (obilie). Polysacharidy sa pri traveni Stiepia
na jednoduche¢ cukry, ktoré sa vstrebavaji pomaly a postupne, ¢im sa
zabezpeci stala hladina cukru v krvi, sprevadzana pocitom dobre;j
telesnej pohody a dostatku energie. Z obilnin a inych prirodzenych
potravin aj bez cukru mdézeme pripravit’ cely rad sladkosti, ktoré
neposkodzuji nase zdravie. Niektoré osvedCené recepty su v Casti 3.
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6. Zaved'me jedla z celozrnnych obilnin

Preo? PretoZze obsahuji cely rad dolezitych zivin, o ktoré
prijmeme zomletin obilia na bielu muku.

Pravda, cenn¢ bielkoviny a polysacharidy (Skrob) ostanu v bielej
muke zachované. Polysacharidov je v obilninach okolo 80 %. Podl'a
suCasnych znalosti je Ziadice, aby sme prevazni Cast’ energie
prijimali prave vo forme polysacharidov.

Malokto si vS8ak uvedomuje, Ze obilniny obsahujt aj vel'mi cenné
bielkoviny, a to okolo 10 %. To znamena, Ze 200 g obilnin obsahuje
tol’ko bielkovin ako 100 g maisa. Nazor, ze obilné bielkoviny st
menej hodnotné, je sufasnou Uroviiou poznania prekonany. V
obilninach s zastapené vSetky esencialne aminokyseliny, hoci lyzin
a treonin, v kukurici aj tryptofan je zastapeny relativne slabsie. Tento
nedostatok sa vykompenzuje kombinaciou s inymi bielkovinovymi
zdrojmi (strukoviny, vajcia, atd’.) Na doplnenie nedostatkovych
aminokyselin sta¢i kombinovat’ r6zne rastlinné bielkoviny, pripadne
doplnit’ malé mnoZstvo mlieka (2-3 dl denne).

Bielkoviny a Skroby ostanu v bielej muke zachované, ale o velku
Cast’ tukov pouzivanim bielej muky prideme: v celom zrne su 2-3 %
tukov, v muke len 1 m%. Vynimkou je ryza s obsahom iba 0,5 %
tukov, zato ovsen¢ vlocky obsahuju az 6 % tukov. Obilné tuky sa
skladaji prevazne z polynenasytenych mastnych kyselin, ktoré vel'mi
potrebujeme, aby sme vyvazili nasytené¢ mastné kyseliny, ktore v
Zivoc¢isnych tukoch maja prevahu.

Dal§im zdvaznym argumentom pre zavedenie celozrnnych
obilnin je to, Ze obsahuju vitaminy, nerastn¢ latky a vlakninu.

7. Nech je v naSej strave dostatok vlakniny

Vlakninu tvori nestravitelnd celuléza, hemiceluldza, lignin,
pektiny a dalSie latky. Na latkovi vymenu md& mnohostranny
priaznivy ucinok:

vytvara pocit sytostti na niekol’ko hodin a tym zabranuje
prejedaniu
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spolu s vitaminom C poOsobi preventivne, ba lieCivo proti
artériosklerdze

chemicky viaze toxické latky, ktoré potom odchéadzaja stolicou

ked’Ze je nestravitend, zvacSuje objem stolice, tym zabranuje
zapche a urychluje prechod c¢revami, eliminuje alebo redukuje
posobenie rizikovych latok v potrave na organizme, zabranuje
spatnej absorbcii uz raz vylu€eneho cholesterolu z Criev.

Vlaknina ma aj d’alSiu vyhodu v tom, Ze spomal’uje enzymaticky
rozklad polysacharidov, takze jednoduché cukry ako konecny
produkt travenia polysacharidov prichadzaja do krvi iba postupne a
nevyzaduji zéasah regulaénych mechanizmov, ktoré pomocou
inzulinu znizuju obsah cukrov v krvi. To je vel'mi vyhodné najma pre
cukrovkarov, ktori zavedenim celozrnnych obilnin ¢asto mozu
vyrazne znizit' davky inzulinu (malininu).

Na tomto mieste moZeme citovat’ Bratislavéana E. Gintera
(1987), autora svetoveho objavu funkcie vitaminu C pri odbUravani
cholesterolu v organizme. Spolu s vitaminom C treba podavat
pektin, pritomny napriklad v zelenine a ovoci. Pritom priaznivejSie
posobia prirodzené¢ makromolekularne komplexy, napr. protepektin,
ako priemyselne ziskané latky s mensou molekulou. To je ddvod,
preco ,,povodné africkeé obyvatel'stvo ma v krvi vel'mi nizke hladiny
cholesterolu a vel'mi nizky vyskyt ochoreni obehového systému a na
druhej strane vel'mi vysoky obsah vlakniny v strave. To plati aj o
vegetarianoch v priemyselnych Statoch.* (Ginter 1987)

Vyznamn¢ zdroje vldkniny st zelenina, ovocie a celozrnné obilie.
V bielej muke je asi 10-krat menej vlakniny ako v celozrnnej muke
alebo v obili. To je skuto¢nost’ veI'mi zdvazna, pretoze v nasej beznej
strave je 3-4-krat menej vlakniny, ako by to bolo z fyziologického
hl'adiska potrebné.

8. Postarajme sa o dostatok vitaminov

Vyznam vitaminov pre organizmus je dostatoéne zndma
skutoCnost’, Casto si vSak nevieme z toho vyvodit' dodsledky.
Neuvedomujeme si napriklad, ze biela muka nas okrada nielen o
vlakninu, ale aj o velka Cast’ vitaminov a ddlezitych stopovych
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prvkov obsiahnutych hlavne v obilnych otrubach. V porovnani s
bielou mukou pSenica alebo celozrnna pSeni¢na muka obsahuje 10-
krat viac vitaminu B1,5-krat viac vitaminu B2,7-krat viac niacinu,
1,5-krat viac vitaminu E.

Pre zabezpeCenie dostatoného mnoZstva vitaminov ma
rozhodujuci vyznam dostatok nevarenej alebo hned’ po Setrnej
tepelnej uprave konzumovanej zeleniny. Prehl'ad najdolezitejSich
vitaminov, denné davky, zdroje, ako aj ich straty tepelnou Upravou
najdeme v literatire (napr. Kajaba, Smrha: Tabulky zloZenia a
vyzivovych hodndt poZivatin, SPN 1982).

V naSej vyzive najvacsi deficit vykazuje vitamin C
(konzumujeme 1ba 1/3 Ziadiceho mnozstva) a vitamin E. Zdrojom
vitaminu C je Cerstvé ovocie a zelenina, vitamin E sa nachddza nayma
v rastlinnych tukoch a obili. Do rafinovanych rastlinnych tukov sa
pridava vitamin E umelo, pretoze pri rafinacii sa poévodny znic¢i. V
obili obsah vitaminov rastie po nakliCeni.

Obilniny obsahuju aj kyselinu fytova, ktord s niektorymi
minerdlmi (aj Zelezom) vytvdra nerozpustné soli. Pri kli¢eni sa
rozklada, ¢im sa zvySi dostupnost’ vitaminu inozitu, fosfatu i
mineralov (Fragner, 1961).

U vegetarianov je podla niektorych autorov kritickym
problémom vitamin B12. Nachadza sa v strukovinach, najméd vo
fazuli, a takisto vo vajciach. Podl'a novSich vyskumov organizmus si
vie tento vitamin v ¢revnom trakte syntetizovat’ (V. Kajaba-Jancek-
Miko, 1988).

9. Nezabudajme na mineralne latky v spravnom mnozZstve

V naSej beZznej strave je nedostatok najma vapnika, draslika,
hor¢ika a Zeleza. Naopak, kuchynskej soli, a tym sodika a chloru,
mame niekol'’konasobny prebytok. Skuto¢na spotreba sodika je asi 11
g denne, pripustné denn¢ mnoZzstvo je 2-3 g. Toto mnoZstvo
prijimame v kupovanych potravinach (chlieb) aj vtedy, ak vobec
nesolime.

39



Zo zdravotnickeho hl'adiska je ddlezity najma: a) Pomer draslika
(2,5--4 g/den) — oba su potrebné¢ ako vodice nervovych vzruchov a
pri vymene i6nov medzi bunkou a prostredim; nedostatok draslika
sposobuje malatnost’, podrazdenost’. V naSej potrave je nedostatok
draslika (pomer sodik: draslik = asi 1:3), a priam rizikovy prebytok
sodika (kuchynskej soli). Z tohto hl'adiska je na solenie vhodnejSia
morska sol’ konzumnej kvality ako kuchynska sol’; podobn¢ zloZenie
ako morska sol ma Sanisal, vyrabany v byvalej NDR. Lahko
dostupnym zdrojom draslika je zelenina a zemiaky; prebytok draslika
neskodi.

b) Pomer vapnika a horcika v naSej strave je tiez kriticky — ma
byt’ asi 2:1 (dennd potreba 800 mg, resp. 400 mg). Mlieko obsahuje
az 120 mg/100 g vapnika, ale len 10 mg horcCika, preto ak pijeme
neumerne vela mlieka, tento nepomer sa sotva da napravit. V
obilninach je pomerne malo vapnika a horcika, ale vo vyrovnanom
mnozstve. V strukovinach, v zelenine a v maku prevazuje horcik, ¢o
je vyhodné. Mineralka Saratica obsahuje asi 120 mg horé¢ika na 100
ml.

V naSej strave je malo jodu. Ak malo solime, odporuca sa 2-krat
do tyZdna kvapku jodidu draseln¢ho (dostat’ v lekarni).

Vo vegetarianskej strave je pomerne malo Zeleza. Z tohto
hladiska je vyhodné konzumovat prirodzene kysnuté cesta
(pripravené pomocou kvasku bez kvasnic, pretoze kysnutie zlepSuje
absorpciu Zeleza a zinku.

Prehl'ad dolezitych zdrojov vépnika (Kajaba-Smrha, 1982;
Ciselné udaje znamenaji mnoZstvo v mg na 100 g potraviny):

Kapusta 45, kel 92, Spenat 57, koreniova zelenina 30 az 80, fazul’a
140, SoSovica 59, hrach 57, s6jova muka 244; vajce 60, sardinky 350,
mak 1400, mandle 250, oriesky 180, mlieko 125, orechy 70. Ale
pozor! Mak moéze obsahovat’ vel'a kadmia, priCom skuto¢ny obsah
kadmia zavisi od miestnych podmienok.

Prehlad ddlezitych zdrojov horcika:

listova zelenina (kapusta 20, Spenat 76), fazul'a 164, zemiaky 24,
hrach 116, SoSovica 76, zeleny hraSok 30, lieskové oriesky 140,
gaStany 42, mandle 252, orechy 130, hrozienka 60, mlieko iba 12.
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Ddélezitym zdrojom fosforu je celozrnna muka (400 mg /100 g),
strukoviny (napr. fazul'a 437 mg/100 g) a mlieko (93 mg/100 g).

10. Zohl'adnime bioenergetické pdsobenie potravin

Neviem to ,,vedecky*“ dokézat, ale je tu vela naznakov, Ze
potraviny posobia na organizmus nielen biochemicky, ale aj dosial
neprebadanym spdsobom — nazvime ho ,,bioenergetickym*. Niektori
odbornici tvrdia, Ze prirodzené potraviny vyZaruju akusi
,bloenergiu®, ktora je pomocou citlivych pristrojov merate'na a ma
vyrazny vplyv na organizmus. Orientdlna medicina, napr. ajurveda
nazyva tuto energiu pranou a rozliSuje presnejSie: niektoré druhy
potravin pdsobia na organizmus negativne a drazdivo, iné
harmonicky a priaznivo, doddvaja vytrvalost a vyvazenu silu.
Podobn¢ myslienky nachadzame aj v lekarskych spisoch stredoveke;j
opatky Hildegardy z Bingenu. Jemné¢ sily potravin nazyva viriditates;
a rozliSujeme medzi viriditates, ktoré posobia priaznivo aj liecivo, a
medzi takymi, ktoré posobia negativne, rozblria vnitorné organy a
neurohumoralnu regulaciu. U niektorych potravin sa da tento
negativny vplyv eliminovat’ tepelnou alebo inou tUpravou, niektore
druhy potravin sa jednoducho nedaji konzumovat'.

Sem asi mieril Hippokrates, ked’ povedal: ,,Vase jedlo nech je
vaSim liekom.*“ Pre terapeutické vyuzitie nemame dost’ informacii,
ale uvedieme aspon nieckol’ko odportacani:

— nekonzumovat’potraviny denaturované, separovane, v hotovom
stave dlho skladovane, jedla staré a viackrat zohrievané; z tohto
hl'adiska biely cukor a muka st bezcenng;

len ¢o je nejaka plodina mechanicky naruSena (napr. zomletim),
straca bioenergetickil hodnotu, preto orechy lupeme a mak melieme
tesne pred pouzitim; zomleté obilie spracujeme optimalne do 2
hodin, najneskor v§ak do 14 dni,

napriek tomu joga, Cinska medicina ani Hildegarda okrem
niekol’kych vynimiek neodporucaji surovu stravu, ale iba cCerstvo
pripravenl: tepelnd Gprava ma za ciel’ popri inom zbavit’ potraviny
neziadliceho pdsobenia na l'udsky organizmus. Surové Salaty treba
upravit’ octom, citronom alebo korenistymi bylinami.
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11. Striedma a pestra strava

Clovek si moze zni¢it' zdravie aj zdravymi potravinami, ak sa
prejeda. Striedmost’ ndm dodava I'ahké nohy, svaly plné¢ sily a sviezu,
jasnu mysel.

Okrem toho si treba uvedomit’, Ze neexistuji absolitne zdravé
potraviny bez Skodlivin. U mnohych latok je vecou davky alebo
vzajomne¢ho pomeru, kedy su na UzZitok a kedy Skodia. Preto sa
odporuca striedat’ r6zne potraviny, aby sme nedostali do seba privela
Skodlivych latok rovnakého druhu. F. Vester pripomina, Ze v
stredoveku ludia konzumovali niekol’ko desiatok druhov maésa
roznych domacich a divych zvierat i vtdkov, asi rovnaky pocet
druhov zeleniny (zdhradnych aj divych) aj ovocia, pat-Sest’ druhov
obilnin. NaSa strava, orientovand takmer vylu¢ne iba na niekolko
druhov potravin, je nielen ochudobnenim jedalneho listku, ale aj
rizikom pre zdravie. Pestra strava je zarukou, Ze organizmus dostane
vSetky potrebné ziviny v dostatocnom mnoZstve bez nebezpecného
mnozstva Skodlivin.

12. Vyhybajme sa fanatizmu a bud’'me kriticki voci reklame

V naSej situacii sa tazko vyhneme konzumovaniu priemyselne
vyrabanych potravin, v opa¢nom pripade by sme museli chovat’ kozu
alebo kravu, doma piect’ chlieb, ru¢ne lisovat’ olej atd’. Fanaticka
doslednost’ v zdravej vyzive je nielen nemoZzna, ale aj nezdrava, lebo
zasadi do duSe najnebezpecnejsiu Skodlivinu, uzkost’ a strach.

Na tomto strachu o zdravie sa neraz priZzivuje aj obchodna
reklama. Neinformovany zdkaznik si precita nalepku na
prepychovom obale ,,zdravych® potravin (podl'a moznosti z dovozu)
a kupuje si prave SvajCiarske musli, cestoviny a oleje obohatené
vitaminami. NeuvaZzuje o tom, Ze musli si mdze namieSat sdm z
domacich surovin za zlomok nakupnej ceny dovezeného artiklu,
ktory moZzno mesiace leZal kdesi v sklade a jeho biologicka hodnota
je minimalna. Nevie o tom, Ze¢ v pripade tzv. obohatenych
(fortifikovanych) vyrobkov spravidla ide o to, Ze technologicky
postup narus$il povodné suroviny, zjavil ich Uplne alebo CiastoCne
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biologicky cennych latok, potom do nich pridal zopar syntetickych
vitaminov a tento poloumely vyrobok s vel'kou reklamou propaguje
ako vyzivny hit. Popri vSetkej tcte k sukromnikom treba sa mat’ na
pozore aj pred predavaCkami na trhu, ktoré sa budi duSovat, Ze
predavaji zeleninu chemicky nehnojent a nestriekané ovocie. V
zahrani¢i existuji normy a zaruky kvality potravin a biologickych
metod pestovanych potravin — dufame, Ze sa toho doCkdme aj u nas.

Ako moézeme ziskat hodnoverné informacie o potravinarskych
vyrobkoch? Je tu niekol’ko moznosti: Slovenska spolo¢nost’ pre
racionalnu vyzivu zdruzuje odbornikov v oblasti vyZzivy. Okrem
inych aktivit kazdoro¢ne publikuje Citanie o spravnej vyzive.
Takmer v kazdom vac¢Som meste najdeme klub zdravej vyzivy, zviazy
zahradkarov a pod., kde sa usiluja dat’ svojim ¢lenom objektivne
informacie. Z in¢ho, ekonomicko-pravneho hladiska pristupuju k
problematike organizacie, ktoré si dali za ciel’ ochranu spotrebitel'ov.
Na Slovensku mame dve: Forum spotrebitelov a ZdruZenie
spotrebitelov. Zakladné informacie o ochrane spotrebitelov mo6zeme
ziskat’ v knihe ing. T. Lenczovej, CSc:

Spotrebitel’ a trhove vztahy, Praca, 1991.

2.2 Spravne pouZivanie potravin
1 « Prispdsobit’ stravu zvlastnostiam nasSho organizmu

Tato zasada je alfou aj omegou zdravej vyzivy.

Neexistuje jedina optimalna diéta platna pre vietkych. Standardné
odportania, ktoré sme opisali, treba prispdsobit naSim
individualnym podmienkam. NajdodleZitejSie hl'adiska su:

Vek. Deti potrebuju viac stavebnych latok (bielkovin, tukov) a
sacharidov ako dospeli; stari 'udia su citlivi na nedostatok enzymov
a vitaminov, preto potrebuji vela zeleniny a ovocia; v dosledku
znizeného metabolizmu potrebuji nizSie davky potravin, napriek
tomu maju sklon k prejedaniu, lebo im chyba pocit sytosti.

Rocné obdobie. V lete konzumujeme viac zeleniny a ovocia
amenej varime, v zime viac obilnin a viac varime.
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Fyzicka praca a vydaj energie.
Choroby, nedostatkové latky v organizme.

Toto pravidlo — prispésobit’ stravu naSim individudlnym
potrebam — je zo vSetkych pravidiel najdolezitejSie. Na to, aby sme
nasli naS optimalny osobny rezim a spdsob vyzivy, mame k
dispozicii citlivé a spolahlivé laboratorium:

naSe telo. To, ¢o je pre nas nevhodné, to sa po jedle Coskoro
prejavi. Ak nas strukoviny nafukuji, obmedzime ich mnozstvo. Ak
urcité jedla ich kombinacie sp6sobuji nadmernit maldtnost” alebo iné
tazkosti, vyhybame sa im. Nie je to jednoduché?

Prakticky to m6zeme robit’ tak, Ze si vSimame, ktoré jedla alebo
kombinacie jedal vyvolavaji plynatost, pocit preplnenia Zaludka,
tazkosti pri traveni, depresiu, malatnost’ podrazdenost’ a neschopnost’
sustredit’ sa. Jedla, ktoré vyvolavaju tieto nepriaznivé UCinky,
vylic¢ime; nevhodné kombindcie jedal nahradime spravnymi.

2. Spravne kombinujme potraviny

Pre pochopenie nasledujucich zdsad treba si uvedomit’ rozdiel
medzi travenim a kvasenim.

Travenie je enzymaticky proces — jeho vysledkom st jednoduché
Ziviny, ktoré¢ prechddzaja do krvi a daju sa bez d’alSich zmien vyuzit
bunkami. Enzymy potrebné pre trdvenie ciastoCne prijimame
potravou, Ciastocne si ich vyraba naSe telo, napr. slinivka brusna.

Od travenia sa liSia hnilobné procesy a kvasenie, Cize rozklad
Zivin posobenim bakteridlnych enzymov —jeho produktom su toxickeé
latky, ktoré su pre naS organizmus neziadice a Skodlive.
Sprievodnymi znakmi st plynatost’ ¢riev, hnacky, pachnuca, riedka
alebo tuha stolica.

NajcastejSou pri¢inou kvasenia okrem prejedania su nespravne
kombinacie potravin.

Velmi tazko sa kombinuje ovocie (okrem jablka), mlieko a
mlieCne vyrobky — preto sa odporu¢a konzumovat ich ako
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samostatne jedlo. To iste plati o cukre — aj to je jeden z dovodov,
preco sa cukru vyhybame.

Dalsie nevhodné kombinacie spdsobujuce neZiaduce kvasenie st
kyslé potraviny (napr. kyslé ovocie) a bielko viny alebo Skroby,
Skroby + bielkoviny, ovocie + cukor, alebo dva ro6zne druhy
bielkovin (napr. syr + vajce). Skroby tu znamenaju obilné (muéne)
potraviny, zemiaky a pod.

Su tu aj vynimky: nepriaznivé uCinky sa nedostavia, ak jeden z
komponentov nevhodnej dvojice je pritomny iba v malom mnoZzstve
(10-20 %), nayma ak sa komponenty zmieSaju a spolu prejda
tepelnou upravou.

Priklady: zapecena ryza so strthanym syrom, tvarohové knedliky.
K zemiakom dobre 1du niektoré bielkovinové potraviny, napr. kefir,
vajicko alebo aj maiso.

Najlepsie sa kombinuje zelenina: s tukmi, bielkovinovymi aj
Skrobovymi potravinami zarucuje dobré travenie.

Kyslé alebo stredne kyslé ovocie sa dobre znaSa s tukmi, s
tvarohom, alebo orechami.

Bielkoviny, obilné jedlo a zelenina nie je sice ideélna
kombinacia, ale je pripustnd, pokial’ niekto nemd véazne tazkosti s
travenim. Dobrou kombindciou st zemiaky so zeleninou a
bielkovinnym jedlom.

NajdolezitejSie kombinacné pravidlo je: Bielkovinné jedla
vykompenzujme dostatoénym mnoZstvom zeleniny.

Uz sme hovorili o rozdieloch medzi travenim a neziaducim
kvasenim. Druhou naj€astejSou pri¢inou neziaduceho kvasenia v
traviacom trakte je nepomer medzi mnozstvom bielkovin a
mnoZstvom enzymov v strave. To znamena bud’ privela bielkovin,
alebo primalo enzymov, alebo oboje.

Inymi slovami: bielkoviny v potrave treba vykompenzovat
potravinami bohatymi na enzymy: odporuca sa pomer 1:3 v prospech
zeleniny. Korenova zelenina (mrkva, cvikla, vodnica, red’kovka),
bul'vy (kalerab), plody (paradajky, paprika), jemna listova zelenina
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(hlavkovy Salat, potocnica, cCinska kapusta) sa da& konzumovat
surova, napr. postrithana alebo pokrajana na drobno a pokvapkana
malym mnozZstvom oleja. Tazko stravitelné druhy listovej zeleniny
pokrajame a obarime.

Ak sa zelenina neda jest’ surova (napr. je zvddnutd), alebo ak z
inych dovodov ddvame prednost’ tepelnej Gprave, nevarime ju, ale
dusime — najlepSie bez vody, v liatinovej nadobe alebo na doske na
velmi slabom ohni asi 3-5 mintt, potom ju po vypnuti nechdame
dojst. Pred dusenim nadobu vytrieme malym mnoZstvom oleja.
Zelenina si zachova sviezu chut' a do istej miery aj biologicku
hodnotu.

3. Pouzivame vhodny kuchynsky riad

Predovsetkym odstranime z kuchyne hlinikové nddoby, hlinikovy
pribor, kovove cedidla, hrdzavé noze. Pouzivame naradie z dreva,
nerez-ocele (aj Skrabky na zemiaky a strihadld) alebo z umelej
hmoty. Varime v nadobach smaltovanych., keramickych alebo z
varn¢ho skla. Velmi vhodné su liatinové smaltované nadoby.
Mlynéek na obilie md mat mlecie ustrojenstvo z nekovového
materialu.

Vhodnym vybavenim kuchyne je elektricky alebo ru¢ny mlyn na
obilie, keramicky maziar na byliny, keramicka alebo sklena miska na
kli¢enie obilia.

4. Naucfme sa pripravovat’ jedla z celozrnného chleba

Rdzne sposoby kuchynskej tpravy celozrnného obilia st opisané
v receptovej Casti. Z hladiska obsahu biologicky aktivnych latok je
najvyhodnejSie  konzumovat’® klicené obilie, lebo obsahuje
niekol'’konasobne viac vitaminov ako neklicené.

Celozrnné obilniny a celozrnnd muka vzhl'adom na obsah
minerdlov, vitaminov aj vlaknin st zo zdravotného hladiska vel'mi
ziaduce. Na druhej strane rizikove latky, tazké kovy (kadmium), ale
aj niektor¢ neziaduce prirodne latky (fytin, kyselina fytovad — pozri
Sviatokrizny 1990) st koncentrované prave tam, kde sa nachadzaju a;
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biologicky cenné latky, teda v povrchovych vrstvach zrna. Povrch
zrna moZze vSak byt znecisteny prachom a mdze sposobit’ bakterialnu
nakazu. A tak stojime pred dvoma problémami. Biela muka je sice
zbavena velkej cCasti cennych latok, ale aj Skodlivin. A zasa
konzumujeme celozrnni miku a nelipané obilniny, vystavujeme sa
istému riziku. Co robit?

PredovSetkym ocistime povrch obilia — najlepSie v elektrickom
hnetaci (pouzivanom na miesenie cesta). Nasypeme asi do polovice
obilie, nalejeme vodu, 1-2 minaty ,perieme* obilie, potom
vymenime vodu a proces opakujeme, kym voda po ,,prani“ nezostane
Cista. Ak umyté obilie nedavame hned’ kli¢it, dokladne ho vysuSime
na platne, v susSicke pri teplote do 50 stupnov.

Co sa tyka druhého problému, mozeme si volit’ viac alternativ:

— obilie kupujeme od druzstva alebo sukromnika, ktory
nepouziva chemické hnojiva a chemické ochranné prostriedky. Toto
plati iba za predpokladu, Ze dobre pozname pestovatela a nim
pouZzivan¢ postupy; pozor na podvodnikov!

, — pouzijeme len cast’ povrchovej vrstvy: zomleté¢ obilie
preosejeme a hrubSie otruby zahodime,

— striedame tmavé a menej tmave pekarske vyrobky,

striedame nelipané obilniny (pSenica) s lupanymi (lGpané proso,
ovsen¢ vlocky, pohanka, ryZza Natural —nejde o nelupant, ale o
neleStenu ryzu),

cesto z celozrnnej muky nechame dobre prejst’ prirodzenym
kvasenim, ¢ize po pridani vody nechame 5-8 hodin stat’ (kvoli
rozloZeniu kyseliny fytovej),

— nepodcenujeme, ale ani nedramatizujeme toto nebezpecenstvo:
celozrnné obilie obsahuje viac Skodlivin, chemicky st vSak viazané
na vlakninu a spolu s iou zvicSa odchadzaju stolicou.

Podla bylinkarov odvar z korena pyru odstranuje kadmium v
Supach obilia. Sta¢i denne vypit’ ¢aj, napriklad repikovy, do ktorého
sme pridali 6 cm pyrového korena, alebo z €asu na Cas urobit’ kiru s
takymto ¢ajom. Tato rada nie je vedecky overend, uvadzam ju ako
zaujimavy podnet z l'udskeho liecitel’stva.

47



5. Starajme sa o biologicku hodnotu jedal

Je zname, Ze tepelnd Uprava sposobuje znacné straty enzymov,
vitaminov a zniZuje vyuziteInost minerdlnych latok. Najviac
znehodnocuje potraviny opdtovné zohrievanie, preto jedla
konzumujeme cCerstvé. V opanom pripade vznika nedostatok
vitaminov, mineralov a enzymov, Co spOsobuje zvySeni Unavu a
malatnost’ a neskor aj zdravotné poruchy.

NajSetrnej$i sposob pripravy jedal je nevarit, voObec teda
konzumovat’ ovocie a zeleninu v surovom stave vo forme Salatov —
pozri recepty.

Dalsou moznostou je mlie¢ne kvasenie, vhodné na zimné
konzervovanie, ale aj na kratkodobé pouzitie. MlieCne kvasena
zelenina si zachova biologické hodnoty, je I'ahSie stravitel'nd a spestri
nam jedalny listok. Navod je v prilohe.

Co sa tyka tepelnej Gipravy, naj$etrnejsi sposob je kratkodobé (asi
5 minat) dusenie postrithanej alebo nakrajanej zeleniny. Tazko
stravite'na alebo zvadnuta zelenina si vyzaduje tepelnt apravu.
Niektoré druhy, napr. por, je lepSie varit’ alebo dusit’ s malym
mnoZzstvom vody.

V zime konzumujeme zeleninu konzervovani mlieCnym
kvasenim alebo suSenim, mrazenu aj uskladnenti na zimu. Vhodnym
rozSirenim zimného sortimentu (a nielen zimného) je klicené obilie,
strukoviny a in€ semena, ktoré si chutné, bohaté na vitaminy a daju
sa vypestovat’ v kazdej kuchyni. Spdsob pouzitia je v 6. Casti.

Zelenina konzervovanad octom alebo v soli je podla vyskumov —
samozrejme vo vicSom mnozstve — karcenogénna.

6. Pri surovej 1 varenej strave sa vyvarujme extrémov

Niektori autori naymé z hl'adiska prevencie a podporného lieenia
civilizaénych chordb odporucaji vylucne surovl stravu, ini povazuju
za vhodny pomer 1:1 az 1:2. Zaujimavé je, Ze surova strava je
vynalez nasej doby, starobylé vyzivové tradicie, ako joginska vyziva,
makrobiotika, v = Europe  tzv.  Hildegardina  medicina
(Hildegardmedizin, pochadza z 12. stor.) ju nepoznaju, ba povazuju
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ju za Skodliva. Tieto starobylé Skoly nevarenu stravu odporicaju iba
v pripade kvasnej zeleniny alebo Salatov upravenych pomocou
korenistych rastlin, prirodného octu (citronu), oleja atd’.

Nie kazdy Clovek znaSa nevarené jedla. Surova strava u znacne
oslabeného pacienta s naruSenym zaZivanim mdze byt priam
nebezpecna. Podla skusenosti autora vhodnym kompromisom by
mohli byt tieto zasady:

20-50 9% stravy konzumovat nevarenej, avSak upravene]
pomocou korenistych rastlin, citronu, oleja; pred konzumovanim
nechat’ odstat. Vhodny je aj Salat z kvasenej kapusty a jemne
nastrahanej korenovej zeleniny, kalerdbu, petrZlenu alebo mrkvy
(striedame)

nevaren¢ kaSe nechat’ 5-8 hodin stat’ (pozri recepty), pred
konzumovanim, upravit’ v teplej vode na telesnu teplotu

— pri tepelnej uprave zeleniny a ovocia postupovat co
najSetrnejSie, nevarit, ale dusit, podla moznosti bez vody;
konzumovat’ Cerstvé.

7. Z Casu na Cas zarad’'me kratky pOst

Pri poste prebiehaji v organizme intenzivne Ccistiace a
regeneracné procesy, okrem toho odpociva traviaca sustava, ktora u
niektorych l'udi pracuje bez prestania vo dne v noci, ¢im sa
vycerpava a degeneruje.

Pri poste je dolezita aj motivacia. Nutené hladovanie vyvolava
vel'mi neprijemné pocity — to je dovod, preco sa pdstu bojime — ale
ak sme spravne motivovani, da sa zniest a po jeho absolvovani je
Clovek telesne aj duchovne akoby omladnuty. MoZno povedat, ze
motivacia je prvok, ktory odliSuje post od hladovania.

Co sa tyka druhu motivacie, lekari a lieGitelia odnepamiti
aplikovali post ako terapeuticky prostriedok — ako taky bol nazvany
,operaciou bez noza*“. Podl'a nazoru niektorych l'udovych lieCitel'ov
postit’ sa jeden den v tyZdni je G€inna prevencia proti vac¢Sine chorob.
Tzv. Hildegardina medicina, zaloZena na stredovekych medicinskych
spisoch, ktord sa GspesSne Siri v nemeckej jazykovej oblasti, povazuje
poOst za zakladny lieCebny zdsah pri viacSine chordb (Hertzka, 1987).
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V Sovietskom zvize Specializované lieCebné Uistavy pomocou pdstu
dosahuji mimoriadne Uspechy.

Okrem toho vo vSetkych velkych kultirach sa l'udia postili®
vysSich, duchovnych pohnutok. Pozitivne G€inky postu na psychiku
su zvlaStnym, tazko vysvetlitenym tajomstvom. Orientdlna madrost’
aj krestanskd prax sa zhoduju na tom, o si kazdy z nas moze overit’
na sebe: nevieme preco, ale pri poste dochadza k akémusi upokojeniu
psychiky, na vlastny zivot aj svet okolo nas sa zaCiname pozerat’ s
laskyplnym nadhl'adom, nasa mysel’ sa otvara pre etick¢ hodnoty a
duchovny svet.

U niektorych Tudi pri vynechani pravidelného stravovania
dochadza k vzniku ,,neprekonate'ného* podrazdenia. MozZe to byt
signalom, Ze jedlo sluzi ako nahrada za chybajuce naplnenie vysSich
duchovnych a citovych potrieb. Je to reakcia podobna abstinencnému
priznaku po odnati drogy. Ani v takomto pripade by sme sa nemali
vzdat' blahodarneho ucinku pdstu, ale robit’ to postupne. MoZeme
zaCat’ s tym, Ze sa raz do tyzdna uspokojime s jednoduchym obilnym
jedlom, neskor znizime davku, potom vynechdme jedno jedlo, napr.
veCeru — pijeme iba nesladeny utiSujici ¢aj (medovka, materina
daska). Pomaha Tlahka telesna praca, prechadzka s hlbokym
dychanim, duSevna praca a teply (nie hortci) kiipel. Nezabudnut’ na
pozitivau motivaciu, postit’ sa treba v dobrej nédlade, v pozitivhom
vztahu k 'ud’om, v o¢akavani dobrych ucinkov.

Sovietski autori odporicaju pdst len na vode (pouzivajme vodu
prevareni alebo 24 hodin odstatu), ini davaju prednost’ postu o
zeleninovych Stavach, najma mrkvovej, a lie¢ivych Cajoch.

Post dlhsi ako 2-3 dni by sme nemali robit’ bez porady s lekarom,
bez svedomitej pripravy. Je vel'mi dolezité dodrzat’ spravnu techniku
najmad pri prechode na normdlnu stravu, v opacnom pripade si
mozeme ublizit’,

Mo6Zeme odporucat’:

— raz do tyzdna, najlepSie v piatok na konci pracovného tyzdna,
12,24 alebo 36 hodinovy pdst (vynechat’ 1,2 alebo 3 jedla),

—  3-denny poOst, moéZeme robit’ raz az Styrikrat do roka. Navod
podl’a sovietskych autorov:
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den: len zelenina a ovocie, vecer prieplach ¢riev den: Uplna
hladovka, pijeme len vodu (2-3 litre)

deni: pijeme len zeleninové Stavy a Caje (2-3 litre)

den: 'ahkd vegetarianska strava

Pritom reZim dia, denné prace prebichaju normalne.

Pri pdste sa odporica pobyt na Cerstvom vzduchu a ocistné
procedury, ako vyplach hrubého ¢reva, Cistenie pokozky kupelom,
Cistenie plic hlbokym dychanim. Intenzivne Cistenie v organizme
vylucuje toxické latky, Cistiace procediry pomahaju telu zbavit’ sa
ich.

Pdst sa neodporuca pri krajnom oslabeni, cukrovke denutriciou a
acidozou, myokarditide, pri psychdzach a depresiach.

8. DodrZujeme spravny rezim v jedeni

O spravnom rezime existuju rozne protichodné nazory. Ako
bezpecne platné sa javia nasledovné: Nejest’, pokial’ nemame hlad.

V suvislosti s rannym maximom vyluCovania hormoénov
glukokortikoidov (minimum je pred polnocou), mali by sme prijat’
prevaznu Cast’ dennej davky bielkovin v rannych a dopoludnajSich
hodinach.

Preto nejest’ 3-4 hodiny pred spankom po 14. hodine nejest
maso, vajcia, strukoviny a syry.

Podla moZnosti konzumovat® cerstvo pripravené jedla; ak
potrebujeme nieco prihriat’ (napr. nevarenu kasu), tak len v teplej
vode na teplotu tela.

Vicsine l'udi najlepsSie vyhovuje jest’ 3-krat denne, inym 4-5-krat.
Treba vyskuSat, pri akom reZime sa citime najlepsie.

Niektori autori neodporucaju pit’ 1/4 h predjedlom a 1 az 2 h po
jedle. Ini zddraziuju, ze ako sucast’ jedla treba prijat’ primerané
mnozstvo tekutin. VyskaSajme, ¢o nam lepSie vyhovuje.

Ak po jedle do dvoch hodin citime znacni maldtnost,
skonzumované jedlo nam nevyhovuje. Pouvazujme, ¢o mame zmenit’
na volbe a mnoZstve potravin, sposobe pripravy alebo dennom
reZime.
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9. Vyvarujme sa osudovych chyb

Stdva sa, Ze niekto prestane jest napriklad méso alebo iné
produkty, ale nenahradi ich inymi potravinami. Takto sice znizi
zatazenie organizmu, ale trpi nedostatkom potrebnych Zivin.
Podobne je nespravne prijimat vel'mi uzky sortiment potravin. Je
dolezite, aby nasSa strava obsahovala vSetkych asi 50 znamych Zivin v
dostatocnom mnozstve; to sa podari len vtedy, ak jeme pestra stravu.

Ti, ktori prestani jest mdiso, niekedy prepadni Uzkosti z
nedostatku bielkovin a konzumuji enormné mnoZstva mlieka a
mlieCnych vyrobkov, ¢o modze poruSovat vnutorni rovnovahu
organizmu.

Bolo by nespravne vazit’ potraviny na lekarnickych vahach, staci,
ak z Casu na Cas pribliZzne prepocitame, ¢i nemame prebytok alebo
nedostatok. Pre rychly odhad pocitame 17 kJ (4 kcal) na 1 g
bielkovin a obilnin, 37 kJ (9 kcal) na 1 g tukov.

10. Vyuzivajme tisic chuti korenistych rastlin

Niekol’ko tipov na ich pouzivanie:

Polievky: bazalka, yzop, tymian, majoran (zemiakova),
petrzlenova viat’,

Zelenina: bazalka, levandula, miso, s6jova omacka, kopor
(hlavkovy Salat, kalerab, tekvica), rasca.

Zeleninove Salaty: pamajoran, petrZzlenova viat’ (uhorky, mrkva),
cibula, musSkatovy orech (kapusta), rasca, cibula, cesnak, kopor
(hlavkovy Salat).

Strukoviny: Salvia (fazula, hrach), saturejka, materina duska,
muskatovy orech (biela fazula), rasca. Proti plynatosti je najlepsi
bobkovy list.

Vajecne jedla: Salvia, majoran.

Hydina: palina.

Miso, baranina, zverina: cesnak, bazalka, palina, rozmarin,
oregano, tymian.

Ryba: cibul'a + majoran, bazalka, zazvor.
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11. K zdravym jedlam patria aj zdrave napoje

Vodu z vodovodu zbavime chloru (alebo zniZzime obsah chloru)
tym, Ze ju nechame vriet 5 minat v otvorenej nadobe, alebo ju
nechame odstat’ 24 hodin, pripadne ju nechame prudko striekat’ do
pohéara tenkym pridom, aby sa prevzdusnila.

Na pitie su vhodné bylinkové Caje, ktoré striedame. Vhodné Caje
na rano su napriklad mata, Sipky, slaby lipovy, ribezl'ové listy, yzop,
mysi chvost, T'ubovnik, ale maximalne 30 dni. Na vecer: lipovy,
lipovy s méatou, Cierna baza, majoran, medovka. Tiez: po Stipke aniz,
fenikel, rasca; minutu varit, preliatt cez pamajoran. Skvelym
napojom su odstredené ovocné a zeleninoveé Stavy, neriedené alebo
riedené; pritom dodrzujeme zasady spravnej kombinacie potravin.

Mineréalne vody: len obcas, a to slabo mineralizované s prevahou
vapnika a horcika, napr. Mattoniho kyselka, Ida, Excelsior. Silne
mineralizované vody (Rudolfov pramen, Salvator, Baldovska)
pijeme len vynimocne.

Vino je napoj pre slavnostné prilezitosti, vhodnejsi je slaby strik.
Pivo by sa nemalo konzumovat’ denne a uz vobec nie vo vacSom
mnozstve. Kedysi si 'udia doma varili slabé, takmer nealkoholické
pivo — zial’ u nés sa vyrabaju iba piva s vysokym obsahom alkoholu.

Zinkova kava sice ma povzbudivy ucinok, ale dosahuje ho
nefyziologickym sp6sob (drazdenim). Dve kavy denne a viac su uz
rizikovym faktorom. Podl'a niektorych autorov najviac Skodi kava pri
jedle a po jedle.

2.3 Ako zacat’?

Pri Citani tychto stran mohol vzniknut' dojem, Ze zdrava vyZiva,
to st sam¢ ujmy a obmedzenia. PoZaduje od ¢loveka akusi modernt
askézu, aby sa zriekol prirodzenej radosti z jedla a zivil sa
racionalne, ale bez chuti. Za tito cenu ma nadej, Ze sa vyhne infarktu
a rakovine.

Treba uistit’ Citatel'a, Zze dojem o nechutnosti zdravej vyzZivy je
mylny. Spravna vyZiva nie je o ni¢ menej chutna ako bezna strava,
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skor naopak... Na druhej strane vSak treba pripustit, zZe prechod na
spravnu vyZzivu, teda zmena naSich stravovacich navykov sposobuje
isté tazkosti. PrindSa najméa dva problémy:

technicky: teda si osvojitt noveé recepty, nova technologiu
pripravy jedal. V tom ndm pomdzu dve veci: dobry navod a priatel,
klub, kurz, ktory nam nazorne ukaze, ako pripravovat’ spravne jedla,

psychologicky, mozno aj fyziologicky: vacsina l'udi pri prechode
na novy spOsob stravovania strati rézne usadeniny. Tento cistiaci
proces moze byt sprevadzany neprijemnymi pocitmi, najhorSie je
vSak preladenie naSich chutok. I ked tento neprijemny prechod
netrva dlhsSie ako 1-2 tyZdne, jeho prekonanie vyZzaduje isté usilie.
Dolezita je pozitivna motivacia a zameranie pozornosti. Prechod na
iny reZim vyzivy sa najlepsie dari vtedy, ak pozornost’ zameriame na
pozitivny prinos zdravej Zivotospravy, na harmoéniu tela a duse, ktora
ju sprevadza. Treba vediet o negativnych strankach prejedania a
predavkovania tukov a bielkovin, bolo by vsSak velmi nezdravé
prinucovat’ sa k ,,zdravym* jedlam v atmosfére strachu a tzkosti.

Okrem pozitivne] motivacie, ktora je najdolezitejSia, existuje
niekol’ko osved€enych metod, ako ul'ahcit’ tento prechod.

Prvou je metdda overenia vplyvu spravnej vyZivy na nasu

vykonnost’ a telesnt dispoziciu. Skiisme si den-dva dozi¢it' méso,
udeniny, mastné jedla a sladkosti, ale skusme aj defi-dva Zit' na
zeleninovych a obilnych jedlach podla jedalneho listku pre ,.treti
stupenn® (pozri prilohu). VSimajme si, aky to ma vplyv na naSu
vykonnost’, pohyblivost’, sviezost'.
Mozno nas takyto alebo iny motiv privedie k rozhodnutiu zacat
ihned’ so stopercentne spravnou stravou. To je ten najlepSi spdsob.
Skusenosti ukazuju, Ze tazkosti prechodu spravidla netrvaji dlhSie
ako 1-2 tyzdne. Obycajne su vyraznejsie u tych, ktori boli zavisli na
alkohole, kave, faj¢eni, alebo sa vyZzivali v dobrom jedle.

Niektori navrhuja ako vhodni metodu ,,vikendy spravnej
vyzivy*“. Raz do tyzdia alebo aspon 1-2-krdt za mesiac urobime maly
experiment a cez vikend sa stravujeme podl'a zasad spravnej vyzivy.
PrileZitostou na takyto ,,vikend spravnej vyzivy* moze byt nejaka
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klubova akcia alebo spolo¢ny vikend s priateI'mi, ktori v tejto veci uz
maju skiisenosti.

St vSak aj priaznivei postupného prechodu, alebo aj taki, ktori z
roznych dovodov nepomyslaji na radikdlne zmeny vo svojej
Zivotosprave. Preto v prehlade zasad spravnej vyzivy sme rozdelili
odporu€ania na tri stupne (p. prilohu). Prvy stupen je akési
existenéné minimum —pre niektorych to bude moZno aj posledny
stupenl. Pozaduje len tol’ko, kol'ko je potrebné, aby sme sa vyvarovali
najvaznejSich chyb proti spravnej; vyzive a vaZzneho ohrozenia
zdravia. Dal§i stupeit je uréeny pre ,.naroénej$ich®, ktori chcu
pokrocit’ trochu dalej, a az ,treti stupen” obsahuje kompletné
poziadavky zdravej Zivotospravy na vyzivu.

Ini zaCinaju tym, Ze spociatku zavedu len jedno zdravé jedlo
denne. Napr. rafiajky z ovsenych vloc¢iek alebo obilné¢ho Srotu. Po
case ziskaju odvahu a za¢nu varit’ aj ,,zdrava‘ veceru.

Tu niektori odbornici nanovo objavuju mudrost’ antického ucenia
o troch ftrovniach cloveka: o duchovnej, bioenergetickej a
biochemicke;.

Treba poznamenat’, Ze tieto tri irovne sa navzajom ovplyviuju.
Ak poésobime na regulacné mechanizmy, zlepsi sa aj latkova vymena
a ma to aj pozitivny vplyv na psychiku. Ak rozvijame altruistické
postoje, zlepSia sa vSetky psychicke funkcie, sme pokojnejsi,
sustredenejSi a rozhodnejsi. To ma nielen pozitivny vplyv na
regulacné mechanizmy organizmu, ale rastie aj nasa schopnost’
urobit’ urcité zmeny aj v naSej Zivotosprave. Ak venujeme denne
niekol’ko minat vodoliecbe, pdsobime nielen na bio-energetickt
uroven, na regulatné mechanizmy, ale dostaneme chut’ urobit’ aj
d’alSie zmeny v Zivotosprave. To znamend, Ze stai zaat v
ktorejkol'vek oblasti, a d’alSie kroky — aj v inych oblastiach — uz budu
lahsie.
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3. RECEPTY

3.1 Zeleninové jedla

A. Zelenina bez tepelnej upravy

Stavy zo surovej zeleniny alebo ovocia

Zeleninu umyjeme, odistime. Stavu ziskame bud ruéne
(postruhat’ alebo rozmliazdit’ a pretlacit’ cez husté sito alebo platno)
alebo na elektrickom odstavovaci.

Vhodn¢ kombinécie:

Pohar mrkvovej Stavy, lyzica citronovej alebo pomarancove]
stavy.

2 jednotky mrkvovej stavy, 1 jednotka §t'avy z potocnice.

Mrkva + cvikla 1:1.

Cvikla (1 pohar) + citrén alebo pomaranc (1 pol. lyzica).

Cvikla + stava z kyslej kapusty 2:1 (kysla kapusta sa da
odstavit’!).

Zeler + cvikla 1:2 s malym mnoZstvom citronovej Stavy.

Paradajkova a mrkvova §tava 1:1

1 vajce, Stava z 1 citrona, 2 lyZice medu, zmixovat’. Pohar
mlieka, 2 lyzice medu, Stava z 1/2 citrona alebo 1 pomaranca,
zmixovat'

Stava z cvikly a jablk 2:1, az 1:1.

Nevarené Salaty

Slovensky Salat

250 g bielej kapusty, 200 g zelenej papriky, 200 g cibule, 20 g
strthan¢ho chrenu, 10 g jemne rozsekané¢ho kopru.

Vsetko nakrijat’ na rezance, sparit’, po 1-2 minttach vodu zliat’!
Pridat’ citrénovu $tavu, ktora moZe byt trochu osladenda medom.
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Cviklovy Salat s jablkami

Cviklu nastrthame, pridame struhané jablka, strihany chren,
pripadne trochu mletej rasce a jemne nakrajanej cibule. Ochutime
citronom, prip. medom.

Salat z kyslej kapusty

Kysla kapustu a cerstvi zeleninu nakrajame nadrobno alebo
postrathame, zmieSame, pridame korenie (oregano, marinku vonavu,
Salviu, zomletl rascu, saturejku), trochu oleja.

Vhodna zelenina: mrkva, petrzlen, pér, cibul’a, cvikla (striedame)

Salat zo surového zeleru

Zeler jemne nastrithame, pridame nahrubo nastriuhané jablka,
citronovu Stavu, pripadne trochu vody. MoZno pridat’ aj nastrdhané
orechy alebo dochutit’ medom.

Variant: namiesto jablk pouZijeme mrkvu.

Salat z korefiovej a bul’vovej zeleniny
Mrkva, petrzlen, cvikla, kalerab v pomere podla chuti: vSetko
alebo len 2-3 druhy nastrthame, pridame olej, korenie, prip. citron.

MieSany Salat

Kalerab, uhorku, papriku, hlavkovy salat, karfiol v 'ubovol'nom
pomere, vSetko nastrthame alebo nakrajame, rozotrieme cesnak,
nahrubo nasekame 24 hodin namocené orechy. Pridame paradajky
alebo rozmixujeme cast’ Salatu, aby sme ziskali zalievku. Mo6zeme
pridat’ vyklicent SoSovicu alebo pSenicu.

Namiesto hlavkového Saldtu mozno pouZit' jemne nakrijant a
obarenu kapustu.
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Salaty so zalievkou

Francuzska zalievka

3/4 hrnceka paradajkovej Stavy, 1 pol. lyZica slneCnicového oleja
(s6joveho), Stava z 1/3 citrona, stracik cesnaku alebo mala strihana
cibul’a. VSetko dobre zmiesat’.

Citronova zalievka
Olivovy alebo slnecnicovy olej, citrénova Stava, pripadne med
1:1 (:1), dobre zmiesat’.

Jednoducha zalievka

1 diel slnecnicového oleja, 1 diel jemne nastrihaného
petrzlenu, 1 diel cibulovej stavy, 2 diely citronovej Stavy, dobre
zmieSat'.

Specialna zalievka
2 lyzice smotany, 2 lyZice oleja, Stava z 1/2 citrona, 2 strucky
rozotretého cesnaku, prip. 2 lyzice medu, dobre zmieSat'.

Salaty so zalievkou: (&isla znamenajt pocet dielov)

1. Fazulové struky alebo kli¢eny hrach, cibula, mrkva, Salat,
zeler, zelenda paprika, paradajky atd v T'ubovolnom pomere,
citronova zalievka, korenie.

1 kapusta, 1/2 redkvicky (platky), 1/2 papriky (kocky), 1/2
paradajky, 1/2 cibulova vnat, 1/4 petrZlenovej vnate nakrijat.
Francuzska zalievka.

2 kapusty, 1/2redkvicky, 1/2papriky, 1/ 2paradajky, 1/2 cibul'ova
vnat’, 1/4 petrzlenova viat’. Francuzska zalievka.

2 klicena SoSovica alebo hrach, 1/2 zeler (kocky), 1/2 paradajky,
1/2 cibulovej vnate, franctizska zalievka.

Kapusta, mrkva — nakrajat’, citronova zalievka.

1 zeler, 1 Salat, 1/2 paradajky, zalievka podla vyberu.

3 Salaty, 1 redkvicka, 1 paradajka, 1 strdhany petrzlen, bez
zalievky,

3 Salaty, 1 zeler, 1 paprika, 1 cibulova viiat’, zalievka.
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1 listy cvikly, 1 kapusta, 1/4 mrkvy, 1/4 paradajky, listy zeleru
prip. trochu petrzlenu, zalievka podl'a vyberu.

Salat, paradajky, paprika, cibula,uhorka, erstvy $penat, trochu
petrzlenovej viate, pokrajat’, zalievka.

2 kapusty, 1 zeler, 1/2cvikle, 1 paprika, rozotrety cesnak, zalievka
podl’a vyberu.

4 kapusty, 1 mrkva, 1 paprika, 1 list zeleru, 1 hlavka cibule,
vSetko nakrjat’, citronova zalievka. MozZzno posypat’ nastrthanymi
orechmi.

Sposob pripravy: nastrthani alebo nakrajana zeleninu spolu so
zalievkou dobre premiesat’, pripadne okorenit’, 1 az 2 hodiny nechat’
stat’.

Kvasena zelenina

Vhodné druhy zeleniny na kvasenie: kapusta, vodnica, cvikla,
mrkva, atd. Mnozstvo soli: 10-15 g/kg na kratkodobé konzervovanie,
20 g/kg na dlhodobé.

Zeleninu dobre umyt’, nakrajat’ alebo nahrubo postrihat’, nechat’
trochu obschnut’, dobre zmiesat’ so sol’'ou a rascou. Pri izbovej teplote
nechat’ zat'aZzeni kameniom, fl'aSou naplnenou vodou a pod., kvasit’
10-14 dni, potom uz mozno konzumovat. Uchovavame na chladnom
mieste, a to vacSie mnozstvo v keramickom sude, mensie mnozstvo v
zavarace] alebo uhorkovej fl'asi. Pri strate tekutiny doplnime slanou
prevarenou vodou.

Variacie: kvoli intenzivnejSiemu kvaseniu sa pridava cukor v
polovicnom mnozZstve soli. — Pokial’ sa to k zelenine hodi, vrstvy
prekladat’ platkami chrenu (pri kapuste, cvikle atd’)

B. Zelenina s tepelnou Gipravou Roézne typy na dpravu zeleniny

1. Niekol’ko minit pred dovarenim ryze (obilnin) pridame
navrch zeleninu, spolu dovarime.

2. Spolu s ryzou varime zeleninu po cely Cas.

3. Niekolko druhov zeleniny uloZime do vymasten¢ho kastrola,
korene dolu, listy hore, na vel'mi slabom ohni dusime.

4. Zeleninu vmieSame do obilnych nakypov.
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Dusena zelenina

V liatinovej nadobe, na liatinovej doske a na slabom ohni dusime
bez vody nakrajana alebo nahrubo postrihant zeleninu 3-5 mintt,
potom nechdme v horucej nadobe, ale bez ohna ,,dojst** d’alSich 5-10
minut. Okorenime, pripadne dochutime s6jovou omackou, mdézeme
posypat mletymi mierne oprazenymi lanovymi semienkami
(,,gomasio). Priprava lanovych semienok (,,gomasio) Prebraté
lanové (alebo sezamové) semienka prazime v liatinovej, podla
moZznosti nesmaltovane] nddobe na slabom ohni. Po niekolkych
minutach zacinaji pukat, vtedy ich zloZime z ohna, nechame
vychladnit’, zomelieme napr. na mlynceku na kavu. Pridame sol,
podl'a moznosti morska, v pomere 1:10, 1:20 — moZe sa pridat’ eSte
pred prazenim. MoZeme pouZit’ aj na obilné kase.

Zemiakovy gulas

Velku cibul'u krajame a s lyZicou mletej sladkej papriky dusime
na vode. Ked trochu zmékne, pridime sol’ a pokrdjané zemiaky,
varime. Ked’ su zemiaky uvarené, pridame jednu smotanu, ktort sme
predtym habarkovali s vodou a nechame eSte raz zovriet’.

ZihPava s cibulou

Vezmeme rovnaky diel cibule a mladej Zihlavy. Cibulu jemne
nakrajame a oprazime. Pridame trochu vody a dusime. Asi 3 minuty
pred ukonfenim dusenia pridame jemne nakrdjané mladé listy
zihlavy. Spojime jemnou celozrnnou mukou, prip. zmixujeme a
dochutime s6jovou omackou.

Zihl'ava obsahuje zvycajne vela dusiénanov; aby sme zamedzili
tvorbe nitrosaminov, postardme sa o dostatok vitaminu C: zihlavu
zbierame po jasnom slne¢nom dni odpoludnia za slnka.

SvieCkova omacka (pre 4 osoby)

50 g cibule, 100 g koreniovej zeleniny (mrkva, zeler a petrzlen v
pomere 2:1:1), 60 g celozrnnej muky, 160 g smotany, citron,
bobkovy list, tymian, sol’.
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— Na malom mnoZstve tuku osmazime cibul'u, priddme zeleninu a
kratko podusime, podlejeme vodou a pridame korenie, sol. Vo
vedlajSej nddobe nasucho oprazime muku, rozmieSame vo vode,
pridame zeleninu, varime do mékka 20 minat. Uvareni omacku
prepasirujeme alebo rozmixujeme, ochutime citronom a smotanou.

Koprova natierka

Mandle zmixujeme s vodou, priddme hodne kopru, jemne
nakrajanu cibul'u, d’alej nakrdjané zelerove listy, papriku, redkvicky,
karfiol.

Cibulova omacka (pre 4 osoby)

150 g cibule, 60 g celozrnnej muky, 40 g smotany, korenie (napr.
bobkovy list, nové korenie, citron).

Na troske tuku 'ahko osmaZime cibul'u — polovice cibule mdZeme
pridat’ surovl. Zalejeme vodou, pridame korenie, sol, varime. Vo
vedlajSej nadobe nasucho opraZzime muku, rozmieSame s vodou a
varime s cibulou 20 min. Povareni omacku prepasirujeme alebo
zmixujeme, ochutime citronom a smotanou.

Recepty s tekvicou

Dynu nakrajame na kocky podusime na miernom plameni na
troche oleja, pridame trochu soli, vody len trocha alebo nic.

Dyna s ryZzou: 3 diely dyne macame niekol’ko hodin vo vode,
potom ich nakrajame na kocky, trochu osolime a varime spolu s
ryzou 40-50 minut.

Pecena dyna: dynu nakrdjame na kusy a upecieme v trube.

Slany dynovy kola¢: Cesto predpefieme, rozlozime na fom
dvojcentimetrovu vrstvu pyré z dyne, dopeCieme v tribe. Mozno
pridat’ pyré z fazule v pomere 1:3.

Poznamka: tieto recepty st optimalne pre dyiiu hokaido; oby¢ajna
tekvica a patizony potrebuji vyraznejsie korenie.
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Navarena vlockova polievka

Cez noc namocené ovsen¢ vlocky, jeden hrncek paradajkovej
Stavy, nakrajany zeler, 1/2 lyZice nakrajaného petrzlenu, nastrathana
alebo cela cibul’a.

Nevarena zeleninova polievka 1.

1 hrnéek nakrdjanej mrkvy, 1 hrncek nakrajané¢ho zeleru, 1
hrncek Cerstvého (v zime vykli¢eného) hrasku, 2 paradajky nakrajané
na mal¢ kusky, 1 nakrajana cibula, trochu jemne nakrajané¢ho
petrzlenu.

Vsetko zmieSat’ v nddobe a preliat’ horticou vodou, alebo nevarit’.
Nechat stat’ do ¢iastoéného vychladnutia. Cast’ vody mozno nahradit
paradajkovou Stavou.

Mozno pridat’ aj int zeleninu.

Nevarena zeleninova polievka II.

1 paradajka, 1 mrkva, 1 mald paprika, vetvicka zeleru, 1 malé
jablko, 3 dkg zomletych mandli alebo orechov, 1/2 hrnceka
pSeni¢nych alebo ovsenych vlociek.

Vsetko zomelieme, pridame trochu mlieka a nechame stat” 1-2
hodiny. Pred jedenim mierne zohrejeme napr. vo vodnom kupeli.

Zeleninové polievky — zakladny recept

Zeleninu 3-5 minat dusime v liatinovej nadobe 'ahko vymastene;j
olejom, bez vody, potom pridime horucu vodu. MoZzeme pridat
ovsen¢ vlocky, obilie alebo celozrnnii muku uz vopred uvarene vo
vode. Hotovl polievku moéZzeme dochutit MISO-m (fermentova
sOjova pasta)

Olej a zeleninovl viat’ pridame az na konci.

karfiol kalerab kel

Vhodné druhy alebo kombinacie zeleniny:
skorocel — korene mlada zihl'ava por hlavkovy Salat mlada
zihl'ava + skorocel tekvica  zeler + petrzlen (aj vilate) + mrkva
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Polievka zo strukovin

24 hodin namocend sdja alebo hrach sa vari v mierne osolenej
vode s nakrdjanou cibulou a cesnakom. Po uvareni strukoviny
priddme do polievky koretiovl zeleninu, pripravenu zvlast dusenim
bez vody — pozri zeleninové polievky. Do hotovej polievky pridame
majoranku, rozdrvenu rascu, pripadne sladku a palivl papriku.

Polievka z lepka (seitanu)

Pripravime si zeleninovy vyvar ako na polievky. Postupne
vhadzujeme do neho kusky lepka. Neskor priddme pokrajant cibul'u,
korenovu zeleninu, zeleninové vnate a trochu zazvoru alebo iného
korenia. Ochutime s6jovou omackou a osolime. Mozno zahustit’ aj
obilnym mliekom, ktoré vzniklo ako odpad pri zhotoveni lepka.
Surovy lepok potrebuje na uvarenie cca 30 min., obilné mlieko asi 20
min.

Zemiakova polievka

6 zemiakov, 1 cibul’a, 2 vetvicky zeleru, 1 mrkva. Zemiaky
nakrajat’ na malé kusky, spolu so spenenou cibulou 30 minut varit,
ochutit’ viatou.

Sofovicova polievka

2 hrn¢eky SoSovice, 3 mrkvy, 1 zelena paprika, 1 zeler. Zeleninu
nakrajat’, zmieSat’ so SoSovicou, ktord predtym 24 h stala vo vode.

Pridat’ 6 hrncekov vody a 30 minut varit’.

Polievka z tekvice

L Tekvicu nakrajame na malé kocky, osmazime na troche oleja,
priddme trocha soli a vodu. Varime 20 minut, prelisujeme a
ozdobime viiat'ou. Variant: pridame por a cibul’u.

2. Na 1/2 hrnceka cibule dame hrn¢ek dyne, na fiu 2 hrnceky ryze
Natural, priddme 5-6 hrnc¢ekov vody, 1/4 lyzicky soli, privedieme do
varu, na malom plameni varime 45 minat. Dochutime zelenou
vhatou.

3.2 Obilné jedla
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Tradicné jedla pripravené z celozrnnej muky

Poznamka: Vo vSetkych receptoch, na ktoré¢ sme si zvykli,
mozeme pouzit’ celozrnni muku za predpokladu, ak znizime davky
cukru a tuku, prip. nahradime tuk mliekom, a ak trochu zvySime
mnozstvo vody.

Tvarohové knedlicky (pre 4-5 0s0b)

Asi 30 g masla, 2 zitky, trocha soli, 500 g tvarohu, bielky z 2
vajec, 100 g celozmnej muky, 20 g detskej krupice alebo polohrube;
muky, pripadne 20 g sdjovej muky.

Maslo, Zitky a sol’ dobre rozotriet. Pridat’ tvaroh, vyslahané
bielky aj ostatné suroviny. Spracovat’ cesto, urobit’ gule, hodit’ ich do
vriacej vody. Od opatovného zovretia vody varime 6-8 mint.
MoZeme jest’ slané aj sladké.

Rezance z celozmnej muky

400 g muky, z toho 50 % celozrnnej, 2 vajicka, voda.

Vypracujeme vlacne cesto, rozdelime ho na tri Casti, rozvalkame.
Ked'obschne, pokrajame na rezance a vhodime do vriacej, trocha
osolenej vody. Osypeme makom, orechmi, tvarohom.

Do maku moéZeme pridat’ aj lanové semienka v pomere 2:1.

Pizza

400 g celozrnnej muky, rasca, sol’, trocha zazvoru, voda, 200 g
roznej zeleniny, 100 g syra.

Celozrnni pSenicni muku namoc¢ime na 3-12 hodin, pridame
trochu zazvoru, soli a rasce. KaSovité, ale nie prive'mi mékké cesto
vylejeme na pomasteny pekac.

Nechame piect’ do stuhnutia a relativneho vysuSenia cesta — asi
20 min. Potom cesto oblozime zeleninou, dusenou asi 5 min.
Zeleninu moéZeme klast vedla seba do farebnych pasov, pritom
mozeme pouzit’ jeden druh zeleniny ostrej Sej chuti, napr. kvasenu.
Povrch vyzdobime mrkvou alebo cviklou tak, aby celok bol pekny a
vyrazny. Nezabudneme posypat’ oreganom, tradicnym korenim pre
pizzu. Potom oblozené cesto eSte kratko pecieme.
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Zeleninu mozno dusit’ s rascou, feniklom, majoranom a vzdy so
Stipkou soli.

Netradi¢né varené jedla z celozrnnej miky a obilia

Obilie na slano — suhrnny zakladny recept

(pre 4 osoby)

160 g celozrnnej muky, ryze, krapov, pSenice 24 hodin
namocenej alebo ovsenych vlociek, 80 g sbje, SoSovice, hrachu,
fazule, 1600 g zeleniny.

Obilninu umyjeme, namo¢ime na 24 h, uvarime do mikka a
pomelieme. Znamym spOosobom uvarime aj strukovinu. ZmieSame,
ochutime, méZeme pridat’ aj strihany syr. Formy upravy:

pe€ené: v trube alebo na panve I'ahko vytretej olejom (posuch)

karbonatky: po pridani casti zeleniny tvarujeme, obalime v
mletych vlockach, pecieme na sucho na panve I'ahko vytretej olejom.
Zeleninu sCasti mdzeme podusit’ a pouzit do zmesi, alebo ju
spracujeme ako samostatni prilohu bud’ surovi, alebo po tepelnej
uprave.

Obilny Salat: uvarené obilie zmieSame, pridame zeleninu (varenu
alebo surovl) pokrajanu na kusky, pridame jemne nakrajant cibulku
alebo zelenu vnat’.

Knedle bez kvasnic: (pre 4 osoby)

250-300 g celozrnnej muky, 250 g mlieka, 1/2 vajca, 1/2 kav.
lyZice soli, 2 rozky.

Riadne vypracované cesto nechame 3-8 hodin stat, obcas
premieSame. Pred varenim priddme rozky pokrajané na kocky.
Varime v osolenej vode, pare 15-20 minut podl'a velkosti.

Moézeme ich podavat’ so svieCkovou alebo inou omackou.

Obilné posuchy (Capati)

100 g zomletej pSenice, asi 50 ml vody, rasca, sol.

Celozrnni muku zmieSame s trochou rasce (1-2 lyzi¢ky) a so
studenou vodou a urobime tuhSie cesto. Ak je to mozné, cesto
nechame 5-8 hodin stat, potom z neho urobime 3 gulky a kazdu
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vyvalkame na okruhlu placku hrubt asi 3 mm. Opecieme rychlo na
oboch stranach na platni¢ke. Pri pe€eni ich viackrat obraciame.
Postichy nesmu byt’ tvrdé a vysuSené, ¢o sa stava, ak je platia malo
tepla, ani spalen¢. Nevadi, ak wvnutri ostani trochu surové.
Najchutnejsie su teplé, nikdy ich nerobime do zasoby. Mo6zZeme ich
potriet’ olejom alebo maslom a posypat” gomasiom, alebo dochutit’
medom.

Postchy st kazdodennym jedlom &zijskych narodov, hlavne
Indov a himalajskych Serpov.

Variant: do cesta pridame trochu oleja (1-2 lyzice), do pSeni¢ného
Srotu pridame iny Srot, (kukuriény, ovseny) do 20 %. Posuchy s
olejom ostanu dlhSie makke.

Dogoty

0,5 kg jemne zomletej pSenice, 2 polievkové lyzice oleja a 0,5
litra studenej vody, sol’.

Uvedeny material spracujeme na redSie cesto a nechame ho podla
moznosti 5-8 hodin stat. Na olejom vymasteny plech kladieme
lyZicou podlhovasté kopky, ktoré peCieme v dobre vyhriatej rure pol
hodiny. NajlepSie su Cerstvé, ale vydrzia aj 2-3 dni. Dogoty mdZeme
piect aj v dobrej remoske z polovicného mnoZstva, ale pritom
pecieme celt hodinu. Do cesta mdézeme pridat’ aj s6jova muku (2
lyZi¢ky) alebo 'anové semena a rascu.

Ovsené a kukuricné dogoty
Rovnaky postup, ale pouzijeme ovsené¢ vloCky resp. kukuricny
Srot.

PSeni¢na kruska: (vel’ka porcia pre 1 osobu)

4 dcl vody, 10 dkg hrubo zoSrotovanej pSenice, 30 g hrozienok.

Vodu uvedieme do varu, postupne pridame muku a za staleho
mieSania varime 10 minat. Po odstaveni pridame hrozienka, hrniec
prikryjeme a zabalime do papiera a do deky. Kruska je hotova po 2
az 3 hodinach.

Originalna waerlandska kruska sa robi rovnako zo zmesi 5
druhov zrna.
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PSeni¢na kaSa podl’a Lysebetha

200 g celozrnnej muky, 20 g prirodného cukru, 10 g oleja, asi pol
litra vody.

V miske s teplou vodou rozpustime polievkovu lyzicu prirodného
cukru, pridame lyzicu oleja, zmieSame a rozs§l'ahame vidli¢kou.
Potom vysypeme na panvicu Cerstvo zomletu celozrnni pSeni¢ni
muku a pridame tekutinu. Zmes ma byt na zaciatku tekuta, v
priebehu varenia zhustne. Varime na slabom ohni pri stallom mieSani
10 minat. Ak privel'mi zhustne, priddme vodu. Kasa ma byt” hladka.
Po dovareni pridame podl'a chuti hrozienka, mandle, oriesky, mak,
strihany kokos a pod. Po dovareni moZno pridat’ aj trochu medu.

Varianty: pridame 20 % pohanky alebo in¢ho obilia.

PSenica mudrcov

PSenicu namoc¢ime cez noc do studenej vody a na druhy den
varime 20 minut v pare na cedniku alebo na platennej utierke nad
vriacou vodou. Medzitym na oleji spenime na drobno pokrajant
cibul’ku a pridame rozotrety cesnak, majoranok, zazvor a sol’.

Podavame so Salatom, so zeleninou.

Posuch z ovsenych vlo€iek (kukurice)

500 g ovsenych vlociek, asi pol litra vody, 100 g hrozienok, 100
g orechov, 500 g jablk alebo kompoétu, votiavé korenie, napr,
bazalka.

Ovsené vloCky zmieSame s vodou tak, aby vznikla stredne husta
zmes a nechame ich stat’ 3-8 hodin. Pridame podla fantazie bud’
ovocie (strahané jablka, predtym namocené hrozienka alebo suSené
ovocie), pripadne aj s nakrdjanymi orechovinami alebo zomletym
makom a vonavé korenie, zmieSame, pri slabom ohni peCieme v
trube. — Podobne robime aj posuch z kukurice.

Namiesto ovocia moézeme pouzit’ aj zeleninu. — Ak nepridame

Ziadne ovocie ani zeleninu, posuchy modZeme pouZivat’ namiesto
chleba.
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»wSterky* (mlie¢no — obilna polievka z Valasska)

Liter mlieka, 150 g celozrnnej muky, 50 g bielej muky, voda, sol’.
K muke postupne prilievanie vodu a mrvime ju v prstoch na drobné
halusky, tie zavarime do vriaceho mlieka, asi 5 minut povarime.
Mlieko sa mo6Ze trocha osolit’.

Netija (obilné jedlo z ValaSska)

200 g lapaneho prosa, 100 g celozrnnej muky, voda, sol’.

Namocen¢ lupané proso dame do vriacej vody, varime na slabom
ohni (nepripalit’!) 10-15 minut na riedku kasu, zahustime celozrnnou
mukou. Jeme so Skoricou a maslom s medom, alebo na slano.

Obilie varené v termoske

Vari sa takto z dvoch dovodov: pre Gsporu ¢asu — aby sa obilie,
ktoré je na to citlivé (lipané proso a lipana pohanka), nepripalilo.

Sposob: do vriacej vody vysypeme obilie v polovicnom mnoZstve
objemu termosky, nechame zovriet, zmes nalejeme do termosky. Za
3-6 hodin je uvarené.

Setrnejsi spdsob: preplachnuté obilie v termoske prelejeme 80-
100 stupniov teplou vodou, nechame stat’ 5-8 hodin. Tento spdsob je
nevhodny pre proso, ostane nedovarené.

Polievka z kliceného obilia
Vyklic¢ené obilie uvarime. Zarovenn podusime zeleninu bez vody,
zmieSame s uvarenym obilim, dochutime vilatou a olejom.

Nekysnuty celozmny chlieb

500 g mletej pSenice (mdze byt az 50 % raz), 2 lyzicky soli,
rasca, kasa z 2 uvarenych zemiakov, majoran, 2 dcl vody alebo
vyvaru zo zemiakov, 5 cl oleja.

Vymiesime mikkeé cesto, ktor¢ nechame 24 hodin stat’. PeCieme
pod pokrievkou v pekaci vysypanom mukou v stredne teplej rare
minimalne hodinu.
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PSeni¢na kasSa

Zomlet pSenicu zmieSame so surovym ovocim alebo zeleninou,
ktora niekol'ko hodin stala vo vode, a s vodou uvarime. M6Zeme
pridat’ posekan¢ alebo zomleté orechy. Do hotove; moZeme pridat’
eSte Cerstvu zeleninu alebo ovocie.

Nevarené jedla z celozrnnej muky a obilia

Kli¢ena pSenica

24 hodin namoc¢ime pSenicu na tmavom mieste pri izbove]
teplote. Vodu zalejeme a mokri pSenicu rozhrnieme na plocht misu
alebo na plytké taniere v tenkej vrstve (asi 10 mm). Obilie 2-3-krat
denne preplachneme, drzime stale na tmavom mieste. Ked’su klicky
dlhé niekol’ko milimetrov, m6zeme konzumovat’, najneskor do 7 dni.
Vyklicené obilie nesmie byt natuchnuté€, plesnivej alebo kyslej chuti.
Konzumujeme napr. s namocenymi hrozienkami a makom alebo
posekanymi orechmi, tiez v zeleninovych Salatoch. Orechy predtym
namoc¢ime na par hodin do vody: vodu, v ktorej stali, vylejeme.

Obilné mlieko

24 h macant psenicu dokladne rozmixovat’ s cerstvou vodou
(povodnu vodu vylejeme), precedit, zostane mlie¢na tekutina, ktort
dochutime napr. medom. Obilni drvinu méZeme pouzit’ napr. pri
vareni.

Nevarené obilné kase (musli, Kollathove ranajky)

Ovsen¢ vlocCky, hrozienka, orechy alebo mandle cez noc (alebo 5-
8 hodin) nechame stat’ vo vode v troch oddelenych nadobach. Na
vlocky dame len tol’ko vody, aby zmes zostala pomerne husta. Rano
vylejeme vodu z orechov aj z hrozienok, vSetko zmieSame, pridame
strihan¢ jablka asi v pomere 1:1 az 1:2.

Kollathove ranajky sa robia podobne, ale zo zomletej pSenice.

Nevarené pudingy

Ak rdzne obilniny, najmé pSenicu, raZ a ryZu nechame 24 hodin
vo vode, mixovanim takto pripravenych zfn moézeme pripravit
pudingy, kase. Mozeme ich zahustit’ napr. ovsenymi vlockami,
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potom maju podobnu tuhu konzistenciu ako varené jedld. Musime
ich v8ak dochutit’ namocenymi hrozienkami, orechovinami, vonavym
korenim, ako bazalku a pod. MoéZeme ich preliatt omackou z
mixovaného ovocia,

3.3 Jedla s prevahou bielkovin

Priprava jedal zo strukovin — zakladny recept

Strukoviny preberieme a premyjeme.

zalejeme ich vodou a nechame ich stat’ vo vode 12 aZ 24 hodin

pripadne ich nechame kli¢it’

vodu zlejeme a uvarime ich v Cerstvej vode

pridame vhodné korenie, napr. rascu, zazvor, bazalku, saturejku,
bobkovy list, tymian, Salviu (zlepsi stravitel'nost’)

doba varenia: SoSovica, lapany hrach 30-40 min., nelipany hrach
a fazula 1 h az 90 min., s6ja 2-3 h

sol’ a olej pridame aZ na konci varenia

pre lepSiu stravitelnost’ strukovinu melieme, mixujeme alebo
pasirujeme

stravitenost’ zlepSi aj vhodna priloha: kysla kapusta alebo ina
kvasena zelenina, zeleninovy Salat.

Natierky zo strukovin — mnoZstva na osobu: 40 g SoSovice,
hrachu, fazule alebo soje 120 g zeleniny, napr. mrkva, zeler, cibul’a
Namiesto sojovych bobov mdze byt 40 g séjovej muky,

varit’ 20 min. so 120 g vody.

Postup: jemne postrihanu zeleninu dusime v nadobe

vytrete] troSkou oleja bez vody 3-5 min., nechame zmaéaknut,
zmieSame so zomletou alebo zmixovanou strukovinou (moézeme aj
spolu zmixovat’), prip. s kaSou z celozrnnej muky

ochutime jemne nakrajanou cibul’ou, citr. Stavou, olejom.
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Dalsie pridavky — varianty: viiat’: petrzlenova, potoénicova,
cibul’kova kecup, paradajkovy pretlak, paradajky chren alebo cesnak
zazvor, rasca, chilli, saturejka, tymian.

Zapekany karfiol so sojou

500 g karfiolu, 100 g so6jovych kociek (napr. Soja-vita), sol,
petrzlenova viat’, muskatovy orieSok, 3 vajcia, 0,2 1 mlieka, 100 g
masla, 50 g strihan¢ho syru.

Ocistit’, umyt’ a napoly uvarit’ karfiol. Nadobu na zapekame
vymastime maslom, vloZzime do nej vrstvu uvaren¢ho a osolen¢ho
karfiolu a vopred uvarenych sojovych kociek. Zalejeme omackou z
vajicok, mlieka a strthaného muSkatového orechu, posypeme
strtthanym syrom a zapecieme v trube. Podavame teple.

Gulas zo séjovych kociek

150 g sojovych kociek (napr. Soja-vita), 2 vacsie cibule, 50 g
oleja, sol’, petrZzlenova vnat, paradajkovy pretlak, cesnak, prip.
korenie podl'a chuti.

Pokrajant cibul'u podusime na vode, pridame s6jove kusky, ktoré
stali 3-4 hodiny vo vlaZznej vode, sol’, posekanu vnat, paradajkovy
pretlak, rozotrety cesnak, korenie podla chuti (napr. Cierne korenie).
Zalejeme vodou a uvarime. Ako prilohu podavame zemiaky,
pripadne zeleninovy Salat.

Sojovy dZuvec s mladymi tekvicami

1 kg tekvice, 2 cibule, 2 struciky cesnaku, 150 g s6jovych kociek
(napr. Soja-vita), paradajkova Stava, olej, sol, petrzlenova vnat,
korenie.

Tekvice olapeme a pokrdajame na kocky. Cibulu podusime na
vode, pridame nakrajana tekvicu a dusime, kym nie je polomakka.
Potom pridame rozotrety cesnak, uvarené¢ sojové kocky, olej, sol,
korenie podl'a chuti, posekant viiat’ a vSetko dobre zmieSame. Zmes
prelozime do vymastenej nadoby, zalejeme paradajkovou Stavou a
dusime v rare do méakka.

Podavame so zeleninovym Salatom a zemiakmi.
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Kvasnicova natierka

150 g Cerstvych kvasnic, 4 vajcia, voda, rasca cibul’a, sol.

Do panvice nalejeme nevel’ké mnozstvo vody, priddme rozdrvené
kvasnice. Po rozpusteni kvasnic nechame zmes eSte niekol’ko minut
vriet, aby stratila neprijemny pach, potom pridame vajicka, trochu
osolime, ochutime rozdrvenou rascou. Odstavime a do horuce;j
hmoty pridame pokrajani cibulu. Po cCiastoénom vychladnuti
mozeme dochutit’ rozotretym cesnakom, pripadne viat'ou (petrZlen,
por, zelena cibul’ka, klicena potoc¢nica, vojteska).

Kvasnicova natierka bez vajec

150 g kvasnic, 50 g ovsenych vlociek, voda, sol’.

Namocen¢ ovsene vlocky pridame do rozpustenych kvasnic, este
kratko povarime, ochutime rozdrvenou rascou, vnatou, sojovou
omackou.

Natierka z ryb

1 sardinky, 250 g tvarohu, cibul’a, cesnak, citron.

Sardinky alebo int rybiu konzervu v oleji rozotrieme a pridame
tvaroh, citronova Stavu, nakrajant cibul'u, cesnak a zeleni vnat
(cibulka, por, pazitka). Olej z konzervy vylejeme.

Dusena ryba

600 g ryby, cibul’a, korenie.

Cerstvit alebo mrazent rybu dusime na cibulke a vode s
cesnakom, majorankom, pripadne so sladkou a Stiplavou paprikou.
Hotovl rybu podavame so zemiakmi a so zeleninou podusenou
kratko bez vody (pozri uprava zeleniny) alebo so Salatom.

Pecena ryba na cesnaku

600 g ryby, cibul’a, cesnak, sol’, olej, korenie.

Naporcovanu rybu potrieme prelisovanym cesnakom s trochou
soli, okorenime a na troche oleja upecCieme v rare. Zatial' uvarime
zemiaky, na oleji oprazime nasekant cibulu, priddme zemiaky a
spolu s nimi prelisovany cesnak. Podavame husto posypané viiatou,
pokvapkané citronom, s bohatym mieSanym Salatom
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Lepok (japonsky seitan) — spOsob pripravy

Hrubt alebo polohrubu pSeni¢ni muku — napr. Zlaty klas —
spojime s vodou na vla¢ne cesto. Netreba prepracovavat’. Namocime
ho do vody miniméalne na pol hodiny, maximalne aZ na 6 h. Potom
jemne hnetieme cesto v studenej vode takym spOosobom, ako sa
hnetie cesto na sucho. Studena voda sa postupne mlie¢ne zakaluje.
To sa vymyva Skrob, takZe zostane cCista bielkovina v podobe
zltkastej, elastickej hmoty: to je surovy lepok, z ktoré¢ho pripravime
gulas, polievku alebo natierku.

Mlieénu tekutinu nechame odstat’. Cistu vodu z povrchu zlejeme.
Zostane husty, kasovity Skrob. D4 sa pouzit’ na zahustenie polievky,
zeleniny, omacky.

Lepok moZeme pripravit’ aj s pouzitim praskoveho lepku, ktory
ochutime séjovou omackou, cesnakom, korenim, pridame vodu,
nechame chvilu stat’. Vznikne celistva hubovita hmota, s ktorou
pracujeme podobne ako s miasom.

Lepkovy gulas (pre 4 osoby)

120 g lepku, 120 g cibule, 60 g celozrnej muky, rasca, cesnak,
prip. sojova omacka a paprika.

Ochutime lepok, nechame odlezat’ a potom ho varime vo vode
aspont 1/2 hodny. Na malom mnozstve tuku kratko osmaZime na
kocky nakrdjany vareny lepok, cibul'u, pripadne papriku, zalejeme
vodou a nechame varit’.

V druhe; nadobe na sucho oprazime celozrnni muku,
rozmieSame s vodou a priddme k lepku. Ked je lepok maékky,
odstavime,ochutime trenym cesnakom a pokrajanou cibulou.
Podavame s dusenou zeleninou.

Natierka z lepku

Material ako na gulas. Pripraveny a ochuteny lepok uvarime do
maikka a pomelieme. Z celozrnej miky po oprazeni na sucho uvarime
hustt kaSu. Cibulu osmazime na troske tuku, vsSetko spolu
pomelieme, pridame kasu, dochutime a ozdobime napr. petrZzlenovou
alebo zelerovou vnatou. Ako prilohu ddme zeleninu v Uprave podl'a
vkusu.
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3.4 Zdravé maskrty

Dusené ovocie
Pokrajané ovocie dusime bez vody 3-5 minut podobne ako
zeleninu so Stipkou soli — od soli je sladsie.

PecCené ovocie
Celé ovocie upeCieme v liatinovom kastrole v rare.

Jablkovy Salat

60 dkg jablk, $tava z pol citréna, 50 g mandli, 50 g hrozienok, 1
dl smotany, med.

Jablkd zbavime jadernikov a nakrdjame na tenké platky,
pokvapkame citronovou Stavou, posypeme mletymi mandlami,
oCistenymi hrozienkami a premieSame. Zalejeme ich sladkou
smotanou a vychladime. Predtym moéZeme podla chuti prisladit’
medom.

Ovocny kolac

Priprava: ako pizza (p. tam), ale na cesto dame ovocie podusené
bez vody so Stipkou soli. Sol' ,,vytiahne* sladkost’ z ovocia. Pasy
ovocia mozeme vystriedat’ pasmi maku.

Cesto mdézeme premieSat’ s preplachnutymi hrozienkami alebo
inym susenym ovocim, pokrajanym na drobno, ktoré sme predtym na
par hodin namocili. Do cesta mO0zeme zamieSat aj 1/3 varenych
celych obilnych zin.

Obilné kolaciky

400 g pSenice, 2 polievkové lyZice prirodného cukru, 1-2 ¢ajové
lyZice pernikoveho korenia, trochu vody (podl’a potreby).

PSenicu nechame stat’ vo vode 24 hodin, vodu zlejeme, obilie
uvarime vo vode na mikko a zomelieme na mlynéeku na maso.
Pridame cukor,pernikovll zmes, pripadne trochu vody, aby cestovita
hmota bola maikka. Na lahko vymastenom plechu sformujeme
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kolaCiky hrubé 7-8 mm o priemere asi 30 mm, ozdobime ich
hrozienkami alebo Ilupanymi mandlami, pripadne orechmi. Pri
miernom ohni pecieme v rure asi 20 minut.

Variant: pSenicu nevarime, len zomelieme a pridame trochu vody.

Kolaciky z kliceného obilia

Rozpis ako vysSie, ale obilie nechame vyklicit'.

Vyklicen¢ obilie zomelieme alebo zmixujeme s malym
mnoZstvom vody, priddme pernikové korenie a tol'ko celozrnej muky
(maximalne vSak polovicu objemu obilia), aby vznikla pomerne
husta masa, pernikové korenie, pripadne trochu medu. LyZicou
sformujeme kolac¢iky, ozdobime ich hrozienkami alebo lipanymi
mandl'ami, pecieme asi 20 minut.

Prosovy nakyp

300 g lupaného prosa, 200 g suSenych slivak (alebo 150 g
hrozienok), 100 g oleja alebo masla, 1 vajce, 50 g cukru, 100 g
malinového syrupu, voda.

Suche slivky (hrozienka) preplachneme, zalejeme vodou a
nechame stat’.

Proso preberieme, niekol'kokrat obarime horicou vodou,
vysypeme do dvoj— az dvaapolndsobneho objemoveého mnozZstva
vody, priddme polovicu tuku a pomaly dusime do mikka. Uvarené
proso nechame vychladnut’.

Peka¢ vymastime tukom. Proso zmieSame so snehom z bielku,
zltkom a slivkami. Celtl hmotu zmieSame, dame na pekac a upecieme
do zlata. Nakrajame nakyp a podlejeme rozriedenym malinovym
syrupom.

Prosova kasa so Skoricou

300 g lapancho prosa, 80 g masla, 50 g cukru, Skorica, voda.

Proso preberieme, trikrat obarime horticou vodou, nasypeme do
dvaapolndasobného mnozstva vody, pridame polovicu cukru, uvarime
na slabom ohni. Poddvame s rozpustenym maslom a Skoricou
zmieSanou s druhou Cast'ou cukru.
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Amasake (japonsky ryZovy pokrm)

150 g pSenice, 400 g ryze Natural, voda, zomlety mak alebo
orechy.

Vykli¢eni pSenicu (pozri navod) zomelieme na madsovom
mlynceku. Medzitym sme beznych spésobom uvarili ryZu Natural
(do vriacej vody vysypeme prebranii a umytu ryZu, pomer vody a
ryZze asi 2:1, ked’ ryza vsaje vodu, je hotovd). Hned po skonceni
varenia ryZu v tej istej] nadobe zmieSame so zomletou vykli¢enou
pSenicou, prikryjeme néadobu, zabalime ju do periny alebo do
niekol’kych teplych diek. Po 6-8 hodinich je amasake hotové,
musime vSak zastavit’ kvasenie tym, Ze ho opat’ uvedieme do varu.
Kym ryZova masa stdla v perine, prebehol kvasny proces, enzymy
pritomne vo vyklicenom obili rozstiepili polysacharidy ryZe na
cukry, ktoré amasake dodaju prijemnt sladkta chut. Podavame bez
priloh alebo posypeme mletym makom, ore-chovinami a pod.

Vlockovy kola¢ s ovocim

240 g ovsenych vlociek, 3-4 jablka, 40 hrozienok, vonave korenie
(napr. Skorica).

Vlocky namocime 6-12 hodin do malého mnoZstva vody,
postrahame jablka, priddme namocen¢ hrozienka, vSetko zmieSame s
vlockami, ochutime, na mierne vymastenom plechu pecieme v rure.

Variacie: namiesto vlo¢iek pouzijeme kukuriény Srot, jablka
vynechdme a pridame hrozienka, namiesto jabik pouzijeme iné
ovocie.

Mrkvova torta

Jemne nastruhanda mrkva, namocené hrozienka, namocené
nasekané orechy, nastrihan¢ jablka. Mo6zu sa pridat’ ovsené vlocky a
med. Dobre zmieSat,, aby sa hmota spojila. Pridame zomlety mak,
vtla¢cime do formy, nechame v chladnicke ulezat. M6zeme natriet’
orechovou natierkou (mlet¢ orechy, trochu vody a med). Po
vychladnuti sa kraja ako torta.
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Orechovy zavin alebo kolac so séjovymi granulami

200 g orechov, 30 g sojovych granul (napr. Soja-vita), 50 g
hrozienok, 100 g krystalového cukru, 1 dI mlieka.

Mlieko, cukor nechame zovriet, priddme mleté orechy, namocené
v rare obvyklym spdsobom.

Makovnik so séjovymi vlockami

140 g maku, 70 g sojovych vlociek, 7 g hrube; muky, 140 g
cukru, 1 vajce, 1 praSok do peciva, citronovl koru, trochu Skorice,
klincek, 0,25 1 mlieka.

Do zomletého maku pridame cukor s lyZi¢kou Skorice a trochu
zomletého klinceka. Dobre zmieSame muku, peCivovy prasok, mak,
vloCky, mlieko a Zltok, aby vzniklo husté cesto. Pridame sneh z
bielka a nalejeme do vymastenej, hrubou mukou vysypanej formy
alebo plechu. Pefieme v stredne vyhriatej rare. Po vychladnuti
pokrijat’ a potriet’ lekvarom.

Makové gulocky s ovocim

Mak zomelieme, namoc¢ime s vodou a nechame 8-14 hodin stat’,
napr. cez noc. Potom priddme namocené hrozienka, pripadne trochu
medu. Z hustej kaSe urobime mal¢ kolac¢iky a do stredu dame nejakeé
ovocie cerstvé alebo namocen¢ susené. Urobime gul’'6cky. MoZu sa
poliat’ orechovou polevou.

Jablkovo-orechovy dezert

4 jablka, 1 hrncek hrozienok, 1/2 hrnceka mletych orechov, 1
lyZica medu.

Nastrohat' jablkd, pridat med, ochutit’ citronom. ZmieSat' s
hrozienkami a orechami. Podavat v pohari samostatné alebo s
klicenou pSenicou.

Ovocna torta

Namocené suSen¢ slivky vykodstkovat a nakrajat’. Pridat
namocené¢ hrozienka a orechy, mlety mak, trochu medu. Dobre
zmieSame a Stvrtinu zmixujeme, znovu premieSame a vtlaéime do
formy vysypanej kokosom alebo mletymi orechami. Nechdme
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vychladnit’ v chladnicke. Tortu mdZeme natriet’ natierkou: mleté
orechy, voda, med. Zdobime ¢erstvym ovocim (ribezle).

Ovocny krém
Vyslahame vajcia (na jednu osobu jedno vajce), do mixéra
pridame Cerstvé ovocie (banan, jahody...) méZeme prisladit’ medom.

RyZovy puding

Hrncek ryZe, 1/2 hrn¢eka hrozienok, 4 pol. lyZice medu, 1 hrncek
vody, hrn¢ek mlieka (moZno nahradit’ vodou), trochu Skorice.

Preplachnut’ ryzu, vysypat’ do vriacej vody, varit' 15 min. Potom
pridat’ mlieko, hrozienka, med a piect’ 40-50 min. v nadobe na
pecenie v stredne horucej rure.

RyZovy puding s jablkami

1 hrn¢ek v pare pripravenej hnedej ryze, 1/4 hrnceka medu, 2
jablka, 1 hrn¢ek vody, 1 hrncek hrozienok.

Ryzu uvarit, potom nastrahat’ jablka, vSetko zmieSat,, piect’ 25
minut, posypat’ strthanym kokosom.

»Malé“ (kukuri¢né posichy)

Kukuriéni muku zmiesat’ s hortcou vodou, drzat’ niekol’ko hodin
v teple, upiect’ v rare. Mal¢ je prijemne sladké aj bez cukru.
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4. VZORY JEDALNYCH LISTKOV

4.1 Jedalny listok ¢. 1 — z beznych potravin

Charakteristika: nelisi sa podstatne od beZnej stravy. Iba dbame
na dostatok zeleniny, na spravne kombinacie jedal, vyhybame sa
Skodlivindm, obmedzujeme tuky a méiso. — PouZiva len bezné
potraviny.

Na ranajkach: surovua alebo varenu kasu z ovsenych vlociek

alebo cleozrny (graham, Bevit) chlieb alebo rozok s nevelkym
mnoZzstvom tvarohovej natierky s cibulou, pripadne malicko masla a
tenky platok syra,

alebo (na precistenie) len ovocie.

Priprava ovsenych vlo¢iek: v. recepty.

Pri duseni, vareni ¢cohokol'vek olej priddme az dodato¢ne!

1. O. Stradhana mrkva upravena lyZi¢kou oleja,

kel duseny na pare, dusen¢ zemiaky, kel posypeme strihankou z
grahamovych rozkov. V. RyZa Natural v podobe kase, varena vo
vode, s kompotom.

Pridat’ hrozienka a tvaroh a zapiect’ v trube.

2. 0. Dusend baranina na cesnaku, zemiaky, Salat z Cerstve;j
zeleniny. V. Ovocie (najlepsSie 1/2 hodiny predjedlom) Zemiakove
lokSe s makom.

3.0. RyzZa Natural s dusenou mieSanou zeleninou a strithanym
syrom. V. Lievance z ovsenych vlociek s kompotom alebo sladkym
tvarohom.

4. 0. Salat z kyslej kapusty a strithanej mrkvy, ochutit’
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olejom,

sojovy gulas s paradajkovym pretlakom a so zemiakmi.

S6ju namocime na 8-24 hodin do vody, varime s bobkovym
listom asi 2 1/4 hodiny. V. Postchy zo surovych zemiakov,
pripraven¢ na malom mnozstve oleja so zeleninovym Salatom.

5. 0. Jemne postruhany zeler so strihanym jablkom,
zemiaky s vajickom varenym na mékko. V. Tmavy chlieb,
tvarohova natierka, zelenina.

6. O. Jablko (najlepSie 1/2 hodiny predjedlom)
rezance s orechmi. V. Dusen¢ zemiaky, zelena fazul'ka so
smotanou.

7. O. Paradajkova polievka

Francuzske zemiaky, zeleninovy Salat z Cerstvej zeleniny.

V. Tmavy chlieb, rybacia natierka (varena ryba alebo sardinky,
pokrajana cibulka a uhorky, tvaroh, maslo, vSetko zmiesat’. Olej zo
sardiniek vyliat.)

8. 0. SoSovicova polievka so zemiakmi a cesnakom.
Dusend zelenina so strihanym syrom, zemiaky. V. Kukuri¢na
kaSa varena so zeleninou.

9. 0. Varen¢ zadné¢ hovidzie, zemiaky, Salat z Cerstve;j
zeleniny.
V. RyZova kasa s hrozienkami, varena vo vode, s makom.

10. O. Spenat, vajce, dusené zemiaky.
V. Rybacie fil¢ dusené na cibul’ke, vel’ka porcia dusenej zeleniny
alebo Salatu z Cerstvej zeleniny.

11.0. Zeleninové rizoto so strthanym syrom.

V. Chlieb zapeceny v rare, ¢aj. Na chlieb dame natierku zo syra
(napr. rokfort, tvaroh, maslo), pripadne platky cibule.
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12. O. Zeleninovy Salat z Cerstvej zeleniny, ochuteny

olejom, halusky s vajcom. V. Tvarohove¢ knedliky s makom,
orechmi alebo struhankou.

13. O. Zeleninova polievka (vela zeleniny!), zelend fazulka s
chlebom. V. Posich z ovsenych vlociek (1-3 hodiny namocené
vloc¢ky, zvlast namocené hrozienka a orechy, vodu z orechov a
hrozienok vyliat’, vSetko zmieSat, mozno pridat’ roztlaceny kompot,
rozvrstvit' v hribke 8 mm na vymastenom plechu, v rure piect’ asi 20
min).

14. O. Zeleninovy Salat zo surovej alebo kvasenej zeleniny.

Baranie, zajacie alebo hydinové méso dusené¢ na vode (olej pridat’
dodatocne) s dusenou zeleninou a zemiakmi.

Alebo: ryba dusena na cibuli a zemiaky. V. Palacinky alebo
lievance z ovsenych vlociek.

4.2 Jedalny listok €. 2

Charakteristika: vydatné ranajky, vydatny obed, skromnejSia
vecera,

zavedenie jeddl z celozrnnych obilnin a muky, obmedzenie
masitych

jedal, vyvazenie bielkovinovych jedal zeleninou.

Chlieb sa rozumie celozrnny, grahamovy alebo grahamove rozky.

1. R. chlieb, vajce na mikko, zelenina (napr. surova

mrkva)

O. zemiaky, dusend ryba, zeleninovy Salat V. obilna kaSa s
makom, jablkami
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2. R. grahamov¢ rozky, tvarohova natierka alebo tvrdy

syr, zelenina alebo ovocie O. husta fazul'ova polievka (40 g
fazule) s korenovou

zeleninou, chlieb V. peCené zemiaky s maslom

3. R.sardinky (napr. ako natierka), chlieb, zelenina
O. zemiaky, dusené alebo varené méaso, dusena zelenina V. kasa z
ovsenych vlo€iek s hrozienkami, lyzickou medu a Skoricou.

4. R. chlieb, natierka zo strukovin, zelenina
O. zapekana ryza s hraSkom, hubami a strthanym
syrom, zeleninovy Salat V. tvarohové knedliky so strihankou

5. R. grahamové¢ roZky, kvasnicova natierka, zelenina O.
zeleninova polievka, zemiaky, vajce, Spenat

V. zemiakova kasa s kefirom alebo jogurtom

6. R. musli alebo kaSa z ovsenych vlo¢iek

O. kysla kapusta so strithanou korenovou zeleninou,

soSovica V. zemiakove lokSe s makom

7. R. obilny posuch alebo obilna kasa s hrozienkami,

orechmi a jablkami O. peCeny zajac alebo hydina, zemiaky,
zeleninovy Salat

V. pizza alebo ovocny kola€ z celozrnej muky.

4.3 Jedalny listok ¢. 3

Charakteristika: obilné ranajky, jedno bielkovinove jedlo denne a
to na obed, veCera méa dopliujuci charakter k obedu, (napr. ak na
obed nebolo obiln¢ jedlo, bude na veceru), raz do tyzdina ryba, 3-4x
vajce, 2-3x strukoviny, 1 x mlieCna 1 x ovocna vecera, 2x mak,
2xorechoviny, d’alej mlie¢ne produkty na upravy jedal (strahany syr
k ryzi, smotana do Salaitov v malom mnoZstve), bez maisa! —
pouzivame celozrnni muku (mo6ze sa pridat’ biela).
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Zeleninu konzumujeme v rdznej Uprave: raz ako surovy Salat z
pokrajanej alebo strihanej zeleniny, inokedy kratko dusenu bez
vody. Striedame aj r6zne druhy zeleniny a r6zne recpety.

Ranajky su obilné, napr.:

Kli¢ena pSenica s hrozienkami prip. s nakrdjanymi orechov inami

Nevarena pSeni¢na kasa s hrozienkami, jablkom prip.
orechovinami

PSeni¢né mlieko

Varena pSenicna kaSa

Ak ovsené vloCky neveceriame, odporu¢ame 2x do tyzdna ovsené
vlocky na ranajky.

Obedy a vecere na tyzden

1. O. Knedle bez kvasnic, dusena zelenina, strathany syr V.
Rezance s dzemom (v sezone: karfiol so stradhankou,
varen¢ lupane proso).

2. 0. Lepkovy alebo sojovy gulas, varené zemiaky,

zelenina

Alebo: pohankova kasa varena s karfiolom V. Ovocny kolac
alebo posuch

3. O. Zemiaky, vajce na makko, zelenina
Alebo: rezance s vajcom, zelenina V. RyZa s hrozienkami a
makom

4. 0. Varene¢ obilie so zeleninou, pecena tekvica

(peciarka)

Alebo: varena fazul'a alebo 1na strukovina, zelenina V. Pecené
zemiaky s jogurtom alebo kefirom

O. Zeleninovy 8alat s klicenym obilim, vajce na médkko V.
Zeleninové rizoto (alebo: tvarohové knedliky)
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O. Pizza so syrom alebo strukovinami, zelenina V. Amasake s
makom alebo obilna kaSa s makom

O. Dusena ryba, zelenina, pripadne zemiaky

V. Posuch z ovsenych vlociek s hrozienkami, ¢aj

4.4 Jedalny listok €. 4 — Obilna kura

Tato kura sliZzi na redukciu vahy alebo ako ocCistna kura na
preladenie organizmu. Nehodi sa ako trvaly spdsob stravovania!

Pocas kury treba vela pit, asi 1,5 1 tekutin denne vo forme
polievky, mineralnej davky, bylinkovych cajov, obilnej kavy, vSetko
bez cukru. Pocas kury sa zakazuje alkohol, cukor a sol'. Diétu po 2-3
mesiacoch mozno opakovat’. Kazdy deii by sme mali stratit’ na vahe
0,5 az lkg.

Denny reZim:

Denne konzumujeme 150-200 g obilia, kazdy den iny druh,
najcCastejcsie vo forme kase, pripadne do polievky alebo ako posuch.
Tuto davku rozdelime na tri diely a konzumujeme rano, na obed a
vecer, ale vzdy v inej Uprave. Pre usporu ¢asu mozeme celu davku
uvarit’ rano.

Vhodné obilniny: pSenica, proso, ovos alebo ovsen¢ vlocky,
pohanka, jaCmen, raz, kazdy den len jeden druh podla moznosti v
uvedenom poradi.

Ranajky: varena kasSa, zmieSani so 100 g cerstvého ovocia
(jablko, banan), ochutime hrozienkami, citronom alebo Skoricou,
prip. lyzickou medu.

Obed: kasa s mliecnym produktom (50 g tvrdého syra, 100 g
tvarohu, 130 g kefiru alebo jogurtu), ochutena paprikou, rascou,
pazitkou, cibul’kou a pod.

Cast kase mozeme konzumovat' v zeleninovom vyvare.

Vecera: zvySok kaSe so zeleninou (Cerstvd, mrazend, kysla
kapusta) dusenou na malom mnozZstve vody. Mo6ze sa ochutit’ 1-2
lyzickami oleja.

Priloha: Zakladné procedury vodolie¢by podl'a Kneippa
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Vodoliecba je mimoriadne UCinna lieCebnd metoda, ktord v
rukadch odbornika robi hotové zdzraky. Tu sa obmedzime len na
niekol’ko jednoduchych procedur, ktoré si vhodné predovsetkym ako
prevencia a otuzovanie alebo ako podporna liecba pri indispozicii a
pri beznych zdravotnych taZkostiach. Sa to postupy, ktoré si mdze
Pahko osvojit’ kazdy, kto sa presne drzi pokynov. Na druhej strane aj
tymito procedirami si moze ubliZit' ten, kto nedodrZuje pokyny.
Pokial’ by ich chceli pouzit’ chori, treba sa poradit’ s lekarom.

Vseobecné zasady

Po procedurach mame pocitit’ ul'avu, 'ahkost’, prijemné prehriatie
tela: ak sa tento pocit nedostavi, urobili sme nejaka chybu. Treba
prekontrolovat’, ¢i sme presne dodrzali navod.

Pred zaCiatkom procedury je dolezitd vhodna priprava:

dusevna, ¢iZe robit’ vSetko pokojne, bez chvatu, stustredene

fyzicka — postarame sa o to, aby telo pred zacatim procedury bolo
teple, dobre vyhriate. Dosiahneme to primeranym oblecenim,
miernym pohybom, pripadne vyhriatim tela v posteli. Procedury
robime len v teplej miestnosti, alebo vonku za teplého pocasia. Na
tuto podmienku musia dbat’ nayma l'udia zimomrivi.

Po procedure sa neutrieme, nanajvyS sa zlahka, ciastoCne
osuSime (odporuCame to zaciatocnikom a tieZ 'ud’om, ktori maji
malo telesnej teploty, st ve€ne uzimeni...) Ale nikdy neStchat
pokozku po procedire, ani sa neutriet’ celkom do sucha. Treba sa
vSak dobre obliect’ alebo sa zakryt, pripadne zohriat’ sa miernym
pohybom.

Tato zasada — teplo predtym teplo potom — je vel'mi dolezita!

Treba poznamenat, Ze pri vodolieCivych procedurach treba
zohladnit’ individualne rozdiely. LCudia s nedostatonym krvnym
obehom, teda ,,studeni* alebo ,,chladnokrvni* v zmysle Hildegardine;j
typologie, l'udia s vecne studenymi rukami a nohami musia byt
vel'mi opatrni. Ich organizmus spociatku nie je schopny vyvinut
dostatok telesnej teploty. Preto im odporucame:
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pred vodoliecbou zvlast' starostlivo sa zohriat miernym
pohybom, teplym oblecenim alebo v teplej posteli, pripadne zlepsit’
krvny obeh pomocou striedavych kupelov rak a néh (pozri dole —
prevencia chripky),

najma spociatku po vodoliecebnej procedure zl'ahka sa utriet’ len
priloZenim uteraka.

Ak mame dostatok telesnej teploty, ak nie sme zimomrivi,
nemusime sa obavat’ obliect’ sa na mokré telo, za 15 az 25 minut sme
uz uplne suchi. Zvysky vlhkosti zostavaji najdlhSie v zahyboch tela,
v rozkroku; tieto miesta mdZeme aj hned’ po procedure utriet.
Pravda, spociatku musime byt opatrni, musime opatrne skusat’, ako
reaguje nase telo na student vodu a ¢o si moéZeme dovolit’.

Na procedury pouZivame student vodu s teplotou 15 az 18
stupiov Celzia. Horna hranica plati pre zaciatoCnikov, starSich,
nervoznych atd’. Voda teplejSia ako 18 stupnov je neucinna.

Najma vacsie procedury (polovicny kupel’, celkové umytie) sa
nesmu robit’ po hlavnych jedlach, ale minimélne asi 2 hodiny po
nich.

Kneipp pozna aj teplé alebo striedavé (tepleé-studené) aj zvySenu
opatrnost’. Je vSak vhodné pred studenou aplikaciou prehriat’ si ¢ast’
tela teplou vodou alebo sprchou (napr. nohy).

Niekol’ko jednoduchych procedur

Sliapanie vody

Robime ho v potoku, vo vani, vo vic¢Sej nadobe. Voda ma siahat’
do pol lytka.

Trvanie: pol minlty az dve mintty.

Sposob: doslova ,,Sliapeme vodu®, teda robime kroky, 1 ked’ na
mieste, pri kazdom kroku vytiahneme nohu z vody. Chori to moéZu
robit’ aj po sediaCky. Keby sme pocitili mrazenie, skonime.

Po procedure si obujeme teplé ponozky + teplaky alebo nohavice,
pripadne tzv. ,Stucne®“. Trochu chodime sem-tam, alebo mierne
cvicime, kym nenastane reakcia —prehriatie noh. Komu nestaci toto
oblecenie, nech si zabali nohy do teplej deky.
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U¢inky: pdsobi povzbudzujiico na latkova vymenu pokozky a
svalstva cestou nervového prenosu aj na cirkuldciu malej panvy,
mocového tUstrojenstva a hrubého ¢reva. Dalej odvadza krv a vzruch
od organov horn¢ho tela (srdce!) a hlavy. Preto pomdha pri
bolestiach hlavy, prinaSa Ulava pri bGSeni srdca a pretaZzeni
nervového systému, pomaha pri naddche.

Odportica sa v letnej horuave a po pobyte v prefajcenej
miestnosti, pri nespavosti. PrinaSa posilnenie a osviezenie, odstranuje
unavu, poskytuje upokojenie a dobry spanok. Moze sa pouzit
kedykol'vek aj viackrat za den, aj v noci alebo pred spankom.

Kupel’ ruk

Robime v nadobe dostatocne vel'kej na to, aby sme do nej vlozili
obe ruky zohnuté¢ v lakti. Voda ma siahnut’ asi do polovice ramena.

Sposob: Ponorime do vody obe ruky zohnuté v lakti. Nadoba ma
byt’ dostatocne vysoko. Pri kupeli podl'a moznosti kruzime rukami
okolo predlaktia druhej ruky.

Trvanie: 15-30 sekund, pri mrazeni ihned’ prestat’.

Po kupeli zotrieme rukou vodu z pokozky, ruky nechame mokre,
oble¢ieme sa, na ruky mdZeme navliect’ nieCo teplé, napr. pre tento
ucel zhotovené rukavy (,,Stucne®). Zaciatocnici a zimomrivi si mozu
ruky priloZzenim uterdka zl'ahka osusit’, nie Suchat’. Aby sme sa lepSie
prehriali, chodime po miestnosti a pritom rukami zvesenymi nadol
robime kyvadlové pohyby.

MoZno robit’ aj viackrat za deni alebo v noci.

U¢inky: blahodarne pdsobi pri nervozite, podrazdenosti, napiti a
bolestiach hlavy a srdca, pri nespavosti a pod. PrinaSa ul'avu, osviezi.

Doélezit¢ upozornenie! Aby poOsobenie na organizmus bolo
vyvazené, kupel’ rik musi nasledovat’ po Sliapani vody alebo po inej
aplikacii posobiacej na dolnt Cast’ tela, a naopak — podl'a moZznosti
eSte v ten isty den. Tak napr. ak doobeda robime Sliapanie vody,
odpoludnia urobime kupel’ rak alebo horné umytie (pozri nizsie).

Oc¢ny kupel
Robime v lavori so studenou vodou alebo v inej nadobe.
Trvanie: asi 30 sektnd.

87



Sposob: tvar ponorime do vody, vo vode oci niekolko raz
otvorime. Tvar po kupeli utrieme! Vlasy si chranime pred
namocenim rukou alebo kiipacou ¢iapkou.

U¢inok: osviezi zrak, pomaha pri vy¢erpanosti a inave oci.

Celkové a horné umytie

Pripravime si nadobu so studenou vodou a kus platna z
prirodného materialu (I'an, bavlna)

Trvanie: cely ukon nesmie trvat’” dlhSie ako minatu, max. dve!
Nerobit’ v prievane, v chladnej miestnosti, vonku! U chorého moZno
robit’ v posteli, obnazime vzdy len Cast’ tela.

Sposob: Poskladame platno, ponorime do vody, umyjeme najprv
pravu, potom lavu ruku, krk, d’alej dlhymi pohymbi hrud’ a horné
telo, nakoniec stehnd a nohy. Podobnym spdsobom umyjeme aj
chrbat, konciac podoSvami. Ak sa umyvame sami, pri umyvani
chrbta platno rozloZime a niekol’kokrat si ho pretiahneme cez chrbat.

Bez utretia tela sa obleCieme a zohrejeme telo miernym cvicenim,
chddzou alebo pracou, pripadne sa dobre zakryjeme v posteli.

Podl'a Kenippa je najlepsie robit’ celkové umytie rano, ithned’ po
vstavani, lebo vtedy je telo dobre prehriate. Po nom sa méZeme dat’
ihned” do prace alebo ist na ranni prechadzku. Ale opatrne!
Priznavam sa, Zze u mna osobne to nie je také jednoduché, musim sa
dobre obliect’ alebo sa zabalit’ do deky, do prace mozem ist” aZ po
dokonalom uschnuti, alebo prezleceni.

MoZno to robit aj po préaci. Pred spanim tato procedura
niektorych tak osvieZi, Ze nemo6zu zaspat’; pre inych I'udi naopak, je
to najlepSia priprava na dobry spanok.

Ak robime celkové umytie kazdodenne, alebo 3-4— krat tyzdenne,
po 6 tyzdnoch treba tato procediru asi 2 tyzdne vynechat, v
opacnom pripade si telo na to zvykne a procedtra prestane posobit’.

Utinok: osvieZenie, zvysenie odolnosti. Priaznivo pdsobi na
regulaciu krvného obehu a na tepelni regulaciu organizmu.
Podporuje vylucovanie Skodlivin cez pokoZzku. Posiliiuje nervy. Pri
horuckovitych ochoreniach zrdZza teplotu. Horné umytie zmierni
alebo zazenie nadchu.
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Obvykle robime celkoveé umytie. Horné¢ umytie robime pri
nadche alebo na vyvazenie procedur pdsobiacich na nohy a pod.
Horné umytie robime rovnako ako celkové, len pri pase prestaneme.

Ddlezit¢ upozornenie! Celkové umytie je energicky zasah do
organizmu. Nemali by sme ho skuSat, pokiall sa postupne
nespriatelime s dlh§im pouzivanim ,;malych* procedur. Slabsi l'udia a
zaCiatoCnict mozu byt po velkych procedurach ospali, malatni, ak si
po nich nepospia. Preto ich moZzno robit’ skoro rdno a po nich
pokracovat’ v spanku.

Polovi¢ny kupel’

Robime vo vani s vodou 15-18 stupiiov teplou.

Sposob: vstupime do vody najprv pravou nohou, potom si
kl'akneme, nakoniec si sadneme do vody. Voda ma siahat’ po pas.
Takto zotrvame max. desat’ sekund, vstaneme, rukou zotrieme vodu z
tela, obleCieme sa, pripadne si l'ahneme a dobre sa zakryjeme.
ZaciatoCnici sa mozu pred obleCenim zlahka (¢iastocne) osusSit’. Po
zakryti sa ma dostavit’ prijemné oteplenie tela.

Uginky: zvySuje odolnost’; poméaha pri roznych tazkostiach v
spodnej Casti tela, ako hemoroidy, plynatost’ Criev, problémy so
stolicou, tazkosti s mocovym mechirom, sexudlna alebo ina
podrazdenost’, tiez pri depresidch, navale krvi do hlavy, srdcove;j
neuroze.

Zdravym Kneipp radi: Rano horné umytie, odpoludnia alebo
vecer poloviény kupel’. Pre tsporu ¢asu mozno urobit’ oboje naraz:
pri polovicnom kupeli si rychlo umyjeme hrud’ a chrbat.

Sedaci kupel’

Podobne ako polovi¢ny kupel’, ale sedime vo velkej nadobe alebo
vo vanicke tak, Ze nohy st mimo nadoby. Vo vode je len spodnéd ¢ast’
tela a horna Cast’ stehien.

U¢inky su podobné ako pri poloviénom kupeli, ale este silnejsie
pOsobi na organy dolného tela. Kneipp ho odporica najma Zenam pri
nepravidelnej menstruacii, réznych zapaloch, pri silnom mesa¢nom
krvacani.
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Ako zacat’ s vodolieCbou

Postupne a opatrne! Zaciname s ,,malymi procedirami* (Sliapanie
vody a kupel riok) a az neskor, ked ziskame isté sklsenosti,
pristipime k naro¢nejSim proceduram. Najma nervozni, slabi atd’.
musia postupovat’ vel'mi obozretne. Napr. v prvé dni iba vySuchat
telo alebo cast’ tela suchym uterdkom (ind€ pri vodoliecbe
neslobodno telo Suchat’ alebo masirovat’!) Potom mokré platno silne
vyzmykame a tak nim navlh¢ime telo. V d’alSie dni mdze byt’ platno
uz mokrejsie atd’.

Spociatku pouzivame 18-stupnovi vodu — teplejSia nevyvola
potrebnu reakciu. Neskor moZeme teplotu vody zniZit’ postupne az na
14 stuptiov. Voda z vodovodu mava 12-14 st., teda, spravidla ju
musime upravit’ na spravnu teplotu.

Vodoliecba u chorého

Kneipp sa preslavil mimoriadnymi lieCebnymi uspechmi aj v
pripadoch, s ktorymi si lekari jeho doby nevedeli rady. Jeho
terapeutick¢ metody sa dodnes pouzivaji a dalej rozvijaji;
zaujemcom odporuc¢ame odbornu literatiru. Ako priklad uvddzame
Kneippov pristup k lie€eniu srdcovych ochoreni. Je krasnou ukazkou
komplexného pristupu, ktory zahfiia diétu, fytoterapiu, vodoliecbu a
psychoterapiu. Samozrejme, uvedené opatrenia nenahradia lekarsku
starostlivost’.

Strava: 'ahkd, prevazne vegetarianska; vynechat’ tu¢né alebo na
tuku pecené jedla; vynechat’ nafukujuce zeleniny (kapusta, kalerab,
strukoviny, uhorky).

Fytoterapia: Pri plynatosti Criev praSok: palina prava, plody
borievky, korenn rebarbory, aniz, fenikel 1:1, po hlavnych jedlach
uzit’ 1 kavovu lyzicku.

Pri buseni srdca kvapky z kozlika lekarskeho, vecer Caj z kozlika.

In¢ Caje sa odporacaju pri hypertenzii, nedostatocnej ¢innosti
obliciek atd’

Vodoliec¢ba: rano celkové umytie, cez den Sliapanie vody, pred
spanim kupel n6h v studenej alebo temperovanej vode. Tyzdenne 2-
krat sedaci alebo polovicny kupel. Aj viackrat denne kupel’ rak 30
sekund. Dalej mierny pohyb na &erstvom vzduchu; ak po¢asie dovoli,
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15-30 minat vzdusny kupel’ (praca, rozcvicka alebo prechadzka len v
plavkach alebo trenirkach).

Psychika: dobroprajnost’, tesit’ sa z toho, ¢o druhy ma4, alebo ¢o
urobil, kazdy den urobit’ Cosi dobré pre druhych; ak sa objavia
zavistlivé myslienky, ststredit’ sa na nie€o iné.

Nakoniec uvadzame Kneippove rady tykajuce sa chripky

Ako prevencia sa odporuca:

— rano umytie horn¢ho tela studenou vodou

— vecer Sliapanie vody alebo kupel néh (v studenej vode,
podobne ako kupel’ ruk), pripadne 5-10 minut vzdusny kapel’ v izbe
pri otvorenom okne (vyzleCieme sa do trenirok a mierne cvi¢ime)

pohyb na Cerstvom vzduchu 1-3-krat tyZdenne

dusevne sebaovladanie.

Prevencia v pripade epidémie:

1-2-krat denne vyplachovanie nosa a kloktanie studenym ¢ajom z
praslicky,

starat’ sa o teplé nohy; ak mame studené nohy, striedavy kupel
noh: 3 minuty vo vode 37-38° C teplej, pol mintty v studenej 16-18
stupniov, 2-krat opakovat’, 12-krat denne opakovat’ niekol'ko tyzdiov.

Pri ochoreni:

¢im skor sa vypotit po wuziti 1-2 hrncekov lipového alebo
bazového Caju, potit’ sa pol hodiny aZz hodinu, potom sa utriet’ na
sucho, asi po hodine urobit’ celkova umytie.

pri teplotach nad 3 8 st. zabal — v zabale pit’ hortci ¢aj; ak je to
potrebné, 1-2-krat za den opakovat’

pri vysokych teplotach kazdé¢ 3 hodiny celkové umytie podla
navodu horel do vody mozno pridat’ ocot alebo citron pre zvySenie
ucinnosti.
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Pri komplikaciach:

s bolestami hlavy: studeny zabal na nohy, alebo mokré bavlnené
ponozky, na to suché vlnené¢ (studené nohy napred zohriat’ napr.
termoskou)

busSenie srdca a pod.: studeny zabal ruk, cez zdbal masirovat’ ruky
5-10 minut, potom odstranit’ zabal a ruku pod dekou zohriat’

nechutenstvo: ¢aj zo zemezlCe

Dicéta pri chripke: len 'ahkeé jedla z obilnin (polievky, kase), d’alej
zelenina, ovocie, ovocné Stavy, Salat z cvikly (lieCebny ucinok),
mierny post.

Ked’ klesne hortcka:

dva-tri dni odpocinok

pozor na recidivu! MdzZe mat’ vazne nasledky

rano cel¢ alebo horné umytie, vecer Sliapanie vody

lahka ale vydatna strava a Cerstvy vzduch.

So zdravou vyzZivou je najlepSie zacat’ od mladosti. Vybornou
prilezitostou na zoznamenie sa s fou moézu byt aj prazdninové
stretnutia mladych l'udi a v Skole zasa predmety o zakladoch rodinnej
vychovy, pracovné vyucCovanie, krazky varenia a podobne.
Odporucame zacat s diskusiami o vyzive; ako vstup do diskusie
mozno pouzit’ kapitoly 1.1 az 1.5. NajlepsSim argumentom vSak nie
si slova, ale ochutnavanie vyzivnych jedal, napr. ochutnavanie
zdravych maskft podla receptov v Casti 3.4, ktoré¢ pripravili sami
ziaci pod vedenim ucitel’a (vedticeho kruzku).

Ak sa nam podarilo vzbudit’ zdujem mladych l'udi, méZeme ich
zoznamit’ s podrobnejSimi poznatkami v 2. Casti, pripadne vyskuSat
d’alSie recepty.

Podobnym sposobom moézu vyuzit knizku aj kluby zdravej
VvyZivy, svojpomocné krizky pacientov a ini.

Vyziva podl'a naSich zdsad sa mdze pokladat’ za podpornt liecCbu
— zvySi odolnost’ organizmu a odbremeni ho od Skodlivych latok. U
zdravych pdsobi preventivne, u chorych zasa zlepSuje Sancu na
uzdravenie alebo stabilizaciu zdravotného stavu.

Pokusil som sa priblizit’ vam zakladne vedecky overené poznatky
o spravnej vyzive, ale o vasu doveru sa uchadzam predovsetkym ako
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svedok. Opisal som len to, ¢o som videl na vlastn¢ oci, skusil na
vlastnej koZi a ¢o zazili moji priatelia a znami.
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