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Uvodny prihovor

Hovori sa, ze zdrava vyziva a chutna gastronémia su dva natolko rozdielne svety,
Ze ich takmer ni¢ nemoze spoijit pre dobro konzumenta. Preto sme sa rozhodli spochybnit
tento omyl, vyprovokovat zmyslupIna diskusiu a priniest viac svetla do tejto problematiky.
Zarover by sme chceli inSpirovat najma rodicov, ktorym zalezi na zdravi svojich deti,
pretoZze detmi sa dnes nehoraznym spdsobom pokusa manipulovat reklama. Rodicia
musia kazdy deri bojovat proti silnym potravinovym spolo¢nostiam a fast foodom, ktoré sa
pokUsaji v mysliach ich deti vytvorit silné nervové asociacie (emdcie, chute, zavislost) k
ich produktom. Tieto nervové asociacie nasledne sprevadzaju deti po zvysok ich Zivota a
spbsobuju im estetické i zdravotné komplikacie. Toto je ale iba jedna strana mince. Ta
druha je eSte komplikovanejSia, pretoze "zdrava vyziva" je uz zneuzivana na propagaciu
potravin, produktov a sluzieb, ktoré v konecnom désledku spésobuju presny opak.

Napriklad krajec chleba natrety rastlinnym maslom sa na prvy pohlad méze zdat zdravsi
ako pecena jahriacina. Vacsina ludi je ¢asto zméatena roznorodostou odporacéani
odbornikov a vyrazne ovplyvnenad médiami. Medzi "odbornikmi' sa najdu aj taki, ktori
vyslovene "démonizujd" relativne zdravé jedla ako su napriklad $tavnaté grilované stejky
alebo prazenica na masle. Na druhej strane si treba priznat, Ze ¢o je pre jedného liekom,
moze byt pre druhého jedom, priGom to isté jedlo mdze byt za istych okolnosti zdravé a
inokedy presnym opakom. Vyznat sa v problematike nie je fahké a preto je dolezité, aby
ste aspon trochu svojho €asu (14 minut, t.j. menej ako jedno percento z dria) venovali
§tadiu relevantnych odkazov. Cielom vasho poznavania je pochopit, o znamena
optimalna vyziva, ktora ako jedina dokaze byt pre ¢loveka zdrava. Potrebujete vediet, aké
priority ma vyziva zabezpecovat, ¢o je dolezité a o naopak nepodstatné. Optimalne sa
stravovat znamena mat spravne potraviny, v spravnej kombinacii i mnozstve a v spravnom
Case.

V tomto smere mame pre vas dobru spravu. Po precitani naSej publikacie sa naucite
pripravit relativne velmi zdravé jedla a z dodato¢nych informacii ich budete vediet pouzit v
Case, ktory bude optimalny. Délezita vSak samozrejme ostava nielen kvalita vstupnych
surovin, ale aj skonzumovany objem. Musime vas upozornit, Ze hoci su recepty a
informécie pripravované ako uzitoc¢ny "manual', nikdy nenahradia poradenské alebo iné
konzultacné sluzby, ktoré prostrednictvom diskusie pomahaju robit vyZivu a Zivotospravu
skutoéne optimalnu a tym padom aj zdravu. Tak, pohodine sa usadte a vitajte vo svete,
kde gastronomické zazitky z celého sveta prekonaju vSetky vase o¢akavania.
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Zakladné znalosti domaceho kuchara

Urcite vSetci chceme jest tak, aby sme boli pIni
energie, Stihli, vitalni a najma dlhodobo zdravi. Zaroven
véak nie sme ochotni vzdat sa gastronomického zazitku,
ktorym si ¢asto skraslujeme spolo¢né chvile stravené
v kruhu rodiny a nasich znamych. Jedlo ma byt urcite
chutné ale to neznamena, Zze musi obsahovat
chemikalie, ¢i prehnané davky rafinovaného cukru.

Nasim cielom je naucit vas zakladné kucharske
zruénosti, aby ste si doma vedeli pripravit skuto¢ne
zdravé pokrmy, ktoré navySe poteSia kazdy
gastronomicky jazycCek. Stretnete sa mozno

S nepoznanymi receptami z vybranych svetovych
kuchyni, ¢o vas vS§ak nema odradit od pripravy, ale prave
motivovat k tomu, aby ste ich zvladli. Tymto navodom
ziskate schopnosti pripravit si akékolvek jedlo, ktoré
bude spinat kritéria kvality nielen z gastronomického ’
hladiska, ale najméa z toho zdravotného.

Preto je vhodné, aby ste na zaCiatku pochopili zakladné principy a ziskali prehlad
o minimalnej vybavenosti vasej kuchyne, ktora vam jednoducho zabezpeci optimalizaciu
vasej zivotospravy.

Co sa dnes povazuje za vrchol zdravej vyzivy

Niekto povazuje za najzdravsi vyzivovy Styl vegetarianstvo, ini zas alternativu k mésu —
soju. Dal$i veria tomu, Ze kuracie méso je najzdravsie zo véetkych a niektori z nas si
"pouceni" reklamou o tom, Ze celozrnné vyrobky a cerealie st Uplnym zékladom nasho
zdravia. O tom mnohych presvedcila aj znama vyzivova pyramida, ktorou sme zavadzani,
pretoze z pohladu evolucie ludstva ide o Uplny nezmysel. Podla nés je ddélezité, aby sme
vychadzali z evoluénych poznatkoch o vyzive ludstva a lepSie tak pochopili suvislosti o
tom, pre€o ceredlie ani sacharidy nemézu vo forme, ako ich pozname dnes (chlieb,
pecivo, rafajkové cerealie, cestoviny, muéne i celozrnné vyrobky a dalSie), tvorit zaklad
nasej vyzivy.

Zial skutognost je taka, Ze mnohi z nas sme nikdy nedostali Ziadne zakladné vzdelanie
ako optimalizovat vyzivu nasho organizmu a uz od detstva do nas tlacili dolezitost prijmu
obilnin, pediva, zemiakov a dal$ich nie prave najvhodnejsich sacharidov. Sacharidy sa
konzumuju velmi ¢asto aj na zaklade chybnych odporucani od réznych svetovych institucii
(napr. WHO) a inych autorit ovplyvnenych silnou loby potravinarskeho a farmaceutického
priemyslu.

Tato loby, ktora netinavne a dlhodobo venuje pozornost propagande, tak svojimi
technikami Uspesne presvedgila aj mnohych inteligentnych ludi. Avsak ked' sa ¢lovek

v skuto&nosti do hibky logicky zamysli a aj vd'aka internetu déraznejsie vyhlada najnovsie
publikované Studie nezavislych vedcov, trénerov, vyzivovych Specialistov alebo Zurnalistov
zisti Ze so slavnymi a tak "déleZitymi' sacharidmi asi nebude nie¢o v poriadku.
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Klasicky model stravovacej pyramidy

A * Olejea tuky

* Orechy a semend
* Vajcia

¢Sy

* Miietne vyrobky
* Rybyamdso

* Strukoviny

* Zelenina

* Ovocie

.+ Ceredlie

Novy model stravovacej pyramidy

Sladkosti

Cerealie

Ovocie

Syry

Strukoviny
Kyslomlie¢ne vyrobky
Oleje a tuky

Orechy a semena
Ryby a maso

Vajcia

Zelenina

Vzhladom na vS§eobecnu propagaciu a marketing v potravinarskom priemysle, drviva
vacsina dnesnej populacie funguje na sacharidovom metabolizme. To znamena, Ze ich

bunky spaluju cukor namiesto tuku. D6kazom st ohromné narasty tu¢nych a chorych ludi
po celom svete. Ludia sa stali velmi efektivnymi v spalovani cukru (sacharidov) a tu¢nota
je len doCasna cena, ktoru ludia ¢asto platia za to, kym sa stanu Uplne chorymi (diabetes,

srdcovo-cievne ochorenia). Je len na vas, pre ktoru cestu sa rozhodnete.

Mozno ani vés nebavi stale rozmyslat nad tym, kde ziskat kompromisné alebo aspor
trochu dobré jedlo €i potraviny podla svojich potrieb. Zial, vo vac¢sine pripadov mame okolo
seba zlé a eSte horSie moznosti na vyber. Lenze z nasho pohladu dobré jedlo neznamena

len "nieco", Co mi chuti a z Coho mam dobry pocit naplneného Zaludka.

ePublikacia: SVETOVE RECEPTY


http://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/opravte-svoj-zle-fungujuci-metabolizmus.html
http://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/opravte-svoj-zle-fungujuci-metabolizmus.html
http://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/opravte-svoj-zle-fungujuci-metabolizmus.html
http://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/opravte-svoj-zle-fungujuci-metabolizmus.html

	Obálka
	Obsah
	Úvodný príhovor
	Základné znalosti domáceho kuchára
	Základná výbava a užitočné zručnosti domácehošéfkuchára
	Výber a pomer základných živín je dôležitejší ako množstvo
	Tohto nakupujte a konzumujte najviac
	Toto nekupujte vôbec alebo len výnimočne
	Zdravý tanier verzus tradičný tanier

	Kuchárske techniky pre lepšie výsledky
	1. Grécko „Omeleta šampiónov“
	2. Austrália „Ranný jogurtový kokteil“
	3. USA „Super Power Burger“
	4. Kuba „Karibský tuniakový tanier“
	5. Mexiko „Quesadillas pre každého športovca“
	6. Turecko Pravý kebab s lahodným jogurtovým dressingom
	7. Švédsko „Super-rýchly omega-3 losos“
	8. India „Originálne domáce kari pre posilnenie imunity“
	9. Thajské „Green Curry“
	10. Argentína „Chimichurri“ steak s grilovanou zeleninou
	11. Francúzsko „Dezert pre zlepšenie nálady“
	Top 11 Powerfoods
	1. Kakao a horká čokoláda
	2. Hovädzie mäso
	3. Kokosový olej
	4. Kurkuma
	5. Losos
	6. Pravý Biely jogurt
	7. Chilli
	8. Avokádo
	9. Mandle
	10. Vajíčka
	11. Ľanové semiačka

	O autoroch



