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Uvod

Zdravie je dar prirody, ktory nie je vecny.

Staroveka mudrost hovori, Ze stravou méZeme ovplyvnit to, ako sa citime
fyzicky, dusSevne i intelektualne. Hoci dlhé storocia sme stravu povazovali
za liek, v oficidlnej medicine v poslednych rokoch dominuje farmakoterapia
a operacné zakroky. Nazor, Ze strava okrem toho, Ze plni brucho a dodava
energiu, ma aj iny a vac¢si vyznam, mnohi ustavi¢ne negovali. Nastastie, v po-
slednych desatrociach sa objavili vedecké dokazy o tom, Ze potraviny a nie-
ktoré substancie, ktoré obsahuja, maju liec¢ivé ucinky, posiliiuji imunitna si-
stavu a pomahaju pri prevencii a liecbe Sirokého spektra chorob.

Zial, informovanost vaésiny nasich obyvatelov sa v poslednych rokoch
velmi nezmenila, a preto mnohi lahko podliehaju reklamam na ,,ispesné*
drahé lieky, multivitaminové pripravky a dalSie zazracné preparaty, ktoré vac-
Sinou vobec nepotrebuju.

Potrava verzus tabletky

Mnohi udia si myslia, Ze ked budd konzumovat potravinové doplnky, budia
zdravi bez ohladu na stravovacie navyky a zivotny §tyl. Neuvedomuju si, Ze
syntetické vitaminy a mineralne latky posobia izolovane, zatial ¢o vitaminy
a minerdlne latky prirodzene obsiahnuté v potravinach posobia v celom
komplexe latok, IahSie sa vstrebavaji a organizmus ich lepsie vyuzije. Toto
komplexné podsobenie ¢lovek nedokaze napodobnit. Doplnky z ,,chemickej
kuchyne* majua svoje opodstatnenie pri lieCbe akatnych ochoreni, pre zoslab-
nuty organizmus po chorobe, u faj¢iarov a pod. Ak ste vSak zdravi a lekar vam
neodporudi vitaminovi karu, mali by ste sa vyhnat nadmernému uzivaniu
tabletiek. Dennu potrebu vitaminov a mineralnych latok by mala pokryt
kazdodenne prijimana strava.

Vo vedeckych kruhoch sa v poslednom case Coraz CastejSie diskutuje
o tom, Ze vitaminové preparaty a minerdlne latky, ktorych nekontrolované
uZivanie sa povazovalo za neskodné, mo6zu sposobovat zdravotné problémy,
napriklad poskodenie nervov, Zzalido¢né tazkosti, problémy s pecenou, obli¢-



kami a pod. Ak sa predavkujete umelymi vitaminmi, ich nadbytok sa stane je-
dovatym odpadom. Na jeho vylicenie z tela spotrebujete velké mnozstvo dra-
hocennej energie. Séf najvyssieho franctizskeho zdravotného tradu Jacques
Bernier varuje, Ze dlhSie pravidelné uzivanie vitaminov nesie so sebou zjavné
riziko. V stucasnosti sa toxické G¢inky prejavuju pri ¢oraz mensich davkach.

Autorka tejto knihy si kladie nemaly ciel. Bola by rada, keby kniha bola
vasim praktickym a uzito¢nym radcom nielen v chorobe, ale aj v zdravi, lebo
vychadza z myslienky, Ze chorobam treba predovsetkym predchadzat a az
potom ich liecit. Zdravotny stav kazdého jedinca tzko suvisi so spésobom
Zivota, ktory vedie. Autorka sa snazila tato problematiku podat ,ludskou
reCou” vratane praktickych a jednoduchych rad. Upozoriiuje, Ze toto nie je
vedecké dielo, ale pokus priblizit vSetkym, ktori o to prejavia zaujem, prob-
lematiku prevencie a liecby niektorych najbeznejsich choréb prirodzenymi
a jednoduchymi metédami, najméa apravou jedalneho listka.

Drahi cCitatelia, uvidite, Ze aj tie najobycajnejsie potraviny mézu poskytnit
efektivnu pomoc pri najréznejsich ochoreniach, neduhoch a tazkostiach. Ich
hlavnou udlohou je, Ze obsahuja biogénne, prirodné, a teda prirodzené, Iud-
skému organizmu blizke a dobre prijimané ochranné a podporné latky bez
vedlajsich skodlivych acinkov.

Upozoriiujem, Ze kniha nie je uréena na to, aby ste si sami stanovili lekar-
sku diagn6zu. Uvadzané navody a rady su len najzakladnejsie odporucania
a v nijakom pripade nemo6zu nahradit odborné pokyny vasho lekara pri liec-
be konkrétnej choroby. NavySse, kaZzdy organizmus je individudlny, a preto si
vyzaduje individualny pristup.

Princip je jednoduchy. V kapitole, ktora riesi vas zdravotny problém, sa
dozviete konkrétne Gidaje o potravinach s liec¢ivym wcinkom, ktoré mozu
ovplyvnit vyvoj vasej choroby, aj o vitaminoch, mineraloch a dalSich lat-
kach. Potom si nalistujte poslednu cast knihy s naizvom Bohatstvo v potra-
vinach, kde sa dozviete, ktoré potraviny sa najbohatsim zdrojom vitaminov,
mineralov ¢i dalSich latok odporicanych na prekonanie choroby.

Prijemnu zabavu pri ¢itani tejto knihy,
dlavu od tazkosti a najmé vela zdravia Zela
Jarmila MandZukova



Vsetko pre zdravie

PRE ZDRAVE SRDCE

Choroby srdca nahanaju hroézu vacsine Iudi, lebo vSetko, ¢o poskodi tento
organ, moze skor ¢i neskor vazne ohrozit Zivot. Akékolvek opakovane sa vy-
skytujice bolesti srdca si preto vyZaduju okamzité lekarske vySetrenie.
Mnohé vyskumy potvrdzujd, Ze sposob vyzivy je jeden z rozhodujucich fak-
torov zdravia a Ze ovplyviuje predovSetkym choroby srdca.

CO JEST, KED...

.. Chcete predist aterosklerdze (kbrnateniu tepien)
Ateroskler6za postupuje pomaly a nepozorovane. Hovori sa, Ze je to choroba
»~dobrého a sedavého spdsobu zivota“. Jej pri¢inou je nevhodny Zivotny §tyl,
nedostato¢na vyziva a dedi¢né faktory. Upchajua sa cievy (zmensi sa ich vni-
torny priemer), predovsetkym cholesterolom, a to zamedzi prietok krvi. Ak
sa v dosledku upchatia ciev obmedzi zadsobovanie srdca krvou, vznika infarkt
myokardu. Mozgovi mrtvicu spdésobuje zvycajne prerusenie privodu krvi do
niektorych ¢asti mozgu.

Statistiky tvrdia, Ze v produktivnom veku su infarktom ovela viac ohroze-
ni muzi ako Zeny. Predpoklada sa, Ze Zenské pohlavné hormény maja isty
ochranny vplyv na svalovinu srdca.

Liecivé ucinky potravin

Riziko srdcovych choréb méze vyznamne zniZit pravidelna konzumaécia nie-
ktorych potravin. Je dokazané, Ze pri vyssej spotrebe celozrnnych vyrob-
kov sa znizuje riziko chorob srdca a obehovej ststavy. Spo-

sobuje to vysoky obsah vlakniny a dalSie ochranné latky,

ktoré pozitivne znizuji hladinu tukov v krvi.
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Cviklu by ste nemali podcenovat, lebo liec¢iva moc sa jej pripisovala uz pred
dvetisic rokmi. ZvySuje pevnost kapilar a zniZuje tlak krvi. Pravidelna konzu-
macia cvikly chrani pred ateroskler6zou, mozgovymi prihodami, hypertenzi-
ou a dalsimi chorobami cievnej stistavy.

Uhorka sa povazuje za ludovy liek na srdcové problémy. Je to vynikajica
a osviezujuca zelenina a navySe pomaha organizmu zbavit sa Skodlivych la-
tok, ktoré sa v nom hromadia.

Dalsie potraviny s vyznamnym mnozstvom Géinnych latok, ktoré pomahaji
predchadzat infarktu, kérnateniu ciev a vysokému krvnému tlaku, su $penat,
rajéiaky a paprika. Tieto, ale aj dalSie druhy zeleniny by mali byt pravidel-
nou sucastou kazdého jedalneho listka.

Pri prevencii srdcovych choréb je urcite namieste vziat si za vzor zvyky sta-
rych mam a ¢o najviac pouzivat cibulu a cesnak. Slavny lekar prvého storocia
Dioskuridés napisal, Ze cesnak ,,Cisti tepny a otvara usta zilam*“. Vedci v sticas-
nosti potvrdzuju, Ze cesnak je cennym prinosom pre zdravie srdca a ciev.

V Stredozemi, kde je vysoka spotreba citrusovych
plodov, sa choroby srdca a obehovej stustavy vy-
skytuju ovela zriedkavejsie nez u nas. Stadie z to-
ho vyvodzuju, Ze maji vysoky obsah vitaminu C
a dalsich substancii, ktoré pozitivne ovplyviuja
krvny obeh a srdcovu ¢innost. Preto konzumuj-
te viac sviezich citrusovych plodov a Cerstvo
lisovanych §tiav. Je to urcite prospesnejsie, ako
uzivat vitaminové tabletky.

Broskyne povazovali v starej Cine za ovocie dlhého Zivota. Pri srdcovych cho-
robach sa odporica konzumovat surové plody, ale aj kompoty a Stavy.

Datle u nas este celkom nezdomacneli, ale ich chutové a vyzivové vlastnosti
si zasluzia pozornost. Okrem iného by ste ich mali konzumovat preto, lebo

pomdhaju predchadzat kérnateniu ciev.
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Jedna lyzica tekvicovych a slnecnicovych semien denne pri fazkostiach
so srdcom vykona za dva mesiace obrovsku pracu pri eliminacii Skodlivin.
Tieto semena st vhodnou prevenciou srdcovych chorob.

Konzumacia mandli, lieskovych orechov a pistacii zlepSuje ¢innost srdca
a preventivne posobi proti kdrnateniu ciev. Ich konzumaciu vSak netreba pre-
hanat, pretoze su to energeticky vydatné potraviny. Stac¢i jedna lyZica denne.

Mimoriadnu pozornost v boji proti srdcovym chorobam si vyslazil aj typicky
azijsky napoj - zeleny caj, ktory je fyziologicky aktivnejsi nez Cierny ¢aj. To-
nizuje srdcovy sval, zniZzuje krehkost stien krvnych kapilar a celkovo ma po-
silnujuce Gcinky. Odporuca sa pit salku ¢aju (1 ¢ajova lyzicka na Salku vriacej
vody) 2 az 3 razy denne.

Teraz sa asi potesite. Je totiz vedecky dokazané, ze jeden pohar kvalitného
vina (najméa Cerveného) denne znizuje riziko infarktu myokardu. Podobny
Gc¢inok ma aj hroznova §tava, najma z tmavého hrozna. Vdaci za to predo-
vSetkym uc¢innym rastlinnym latkam, ktoré okrem hrozna obsahuju aj jahody,
brusnice, jablka, brokolica a kel.

Bazova Stava je osvedcéeny ludovy domaci prostriedok proti kornateniu ciev.
Tuato stavu by ste vsak mali tepelne upravit. LieCivé Gicinky, ale aj vynikajucu
chut ma bazovy likér.

Z domacej lekarne - Bazovy kavovy likér
2| plodov bazy, 11 vody, niekolko klincekov, kusok celej Skorice,
1 kg praskového cukru, 1 vanilinovy cukor, 1 — 2 lyzZice kavy,
400 - 500 ml rumu

B Umyté plody bazy zalejte vodou, pridajte koreniny a varte 10 - 15 minut.
Precedte, plody pretlacte cez sitko, pridajte cukor a este 3 minuty varte.
Potom pridajte silny kdvovy odvar a nechajte pod pokrievkou vychladnit.
Nakoniec prilejte rum, tekutinu napliite do flia§ a dobre uzavrite. Chut li-
kéru sa zlep3uje statim. U¢inny je aj pri chorobach z prechladnutia.
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Liecivé ucinky vitaminov, mineralov a dalSich latok

Blahodarny G¢inok antioxidantov (pozri s. 214) a prirodnych ochrannych fak-
torov zabezpeci konzumaécia dostatocného mnozstva ovocia a zeleniny, najmé
listovej, zemiakov, ribezli, jahod a citrusového ovocia. Nemali by ste zabudat
ani na Sipkovy c¢aj a Sipkovi marmeladu, lebo plody Sipovej ruze st nasSim
najbohatsim zdrojom vitaminu C.

Konzumadcia potravin so zvySenym obsahom vitaminu C zaistuje lepSiu
ochranu pred srdcovymi chorobami ako udrziavanie nizkej hladiny choleste-
rolu nizkotu¢nou diétou. Nedostatok vitaminu C je vyraznou pri¢inou srdco-
vych infarktov a mftvic, vyvolanych krvnymi zrazeninami.

Choré srdce potrebuje také velké mnozZstvo vitaminu C, Ze niekedy spotre-
buje vSetok, ktory je v organizme dostupny. Potom chyba na ostatné telesné
¢innosti a funkcie, a to méze mat vplyv na celkova imunitu organizmu a na-
chylnost na rozli¢né, aj velmi zavazné choroby.

Bioflavonoidy su Gcinné rastlinné latky, ktoré v spolupraci s vitaminom C
zlepsuja pevnost ciev a kapilar a chrania pred srdcovymi chorobami.

Je dokazané, Ze nedostatok vitaminu B, oslabuje srdcovu ¢innost, zniZuje
pruznost srdcového tkaniva a moze byt pri¢inou oslabenia funkcie srdca, kto-
ra zvycCajne vedie az k zastaveniu srdca. Vitamin B, spolupracuje s dalSimi
vitaminmi skupiny B, a preto mnohi kardiolégovia odporucaju tito skupinu
vitaminov ako prevenciu srdcovych chorob.

Kyselina listova, ktora patri do skupiny vitaminov B, je
podla vysledkov mnohych vyskumov délezitym faktorom,

ktory zabranuje vzniku infarktu myokardu a mozgovej pri-

hody. Jej nizka hladina v krvi mézZe riziko vzniku srdcovych
chordb zdvojnasobit aZ strojnasobit.

Betakarotén pomdaha uGcinne predchadzat aterosklerdze
a spomalovat jej rozvoj. Superhviezdu betakarotén, z kto-
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rého si ludsky organizmus podla potreby vyraba vitamin A, obsahuje zele-
nina, najma mrkva, tekvica, Spenat a brokolica.

Mnohi vedci potvrdzuju, Ze aj vitamin E by mohol zniZovat riziko vzniku in-
farktu myokardu. Primerané davky vitaminu E posiliiuju steny ciev a znizuja
tvorbu krvnych zrazenin. Najohrozenejsimi osobami, ktoré maji vysoka po-
trebu vitaminu E, si muzi v produktivnom veku, Zeny v klimaktériu a obézni
Iudia. Najbohat$im zdrojom tohto vitaminu st pSeni¢né klicky. Obsahujua aj
vlakninu a dalSie nevyhnutné latky, a preto su v zdravej vyzZive zaradené na
poprednych miestach.

Pocetné vyskumy potvrdzuji, Ze ludia s vy$Sou hladinou selénu v krvi st
vystaveni o 60 % nizSiemu riziku vzniku srdcovej choroby v porovnani s tymi,
ktori v krvi nemaji dostatok tohto mineralu.

Hovori sa, Ze vitamin E a selén chrania srdce. Obidve latky su pre srdce
a krvny obeh skuto¢ne vel'mi dolezité.

Draslik upokojuje a stabilizuje krvny obeh, a tak je nevyhnutné dbat na do-
statok potravin s jeho obsahom.

Nizka hladina hor¢ika byva Castou pri¢inou predc¢asnej ateroskler6zy. Dosta-
to¢né mnozstvo horcika posobi ako ochrana, preto sa odporica denne konzu-
movat aspoi 250 g zeleniny, z toho polovicu surovej. Casto obohacujte svoju
stravu petrZlenom alebo pazitkou.

Eskimaci, ktori potrebuji konzumovat velké mnozstva zivociSnych tukov,
s takmer imunni proti srdcovym chorobam a chorobam obehovej sustavy.
Umrtnost na infarkt myokardu u nich predstavuje asi 3,5 %, kym u susednych
narodov je to az 50 %. V pripadoch, ked' sa zistili zvySené rizikové faktory, sa
odporuca uzivat omega-3 mastné kyseliny. Tieto kyseliny sa staraju o to, aby
cievy zostali pruzné a aby klesala hladina tuku v krvi. ZniZuja aj vysoky krvny
tlak, a tak vyrazne klesa riziko vzniku infarktu. Najlepsi sposob, ako tieto latky
zaradit do jedalneho listka, je konzumovat morské ryby.
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Mnohé stadie preukazali, Ze konzumacia rybacieho mésa raz ¢i dvakrat tyz-
denne moze znizit riziko amrtia alebo vzniku srdcovej choroby az na polovi-
cu. Dostato¢ny prijem tychto mastnych kyselin predstavuje zakladnua preven-
ciu poskodenia cievnych buniek.

Z domacej lekarne - Srdcové vino sv. Hildegardy

V knihe Tak lieci Boh od abatiSe Hildegardy, ktora zila v rokoch 1098 - 1179,
sa uvadza vynikajuci sirup pre chorych na srdce, ktory je aj v siCasnosti ne-
obycajne uspesny.

B Do 11 prirodného vina dajte 10 Cerstvych stoniek petrzlenu aj s listkami
a pridajte 1 - 2 lyzice vinneho octu. Desat minut varte na miernom ohni.
Nechajte vychladnif na teplotu asi 40 °C a pridajte 300 g v¢elieho medu.
FlaSe vyplachnite silnym alkoholom a napliite ich vinom na srdce. D6-
kladne ich uzavrite. Ked ,zacitite svoje srdce®, ked sa zmeni pocasie
alebo sa rozculite, uZivajte tri a viac lyZic denne.

Rady na zaver

Uprava stravy. Vyskumy potvrdzuji, Ze nadmerna konzumdcia najma
Cerveného mésa ubliZuje srdcu, pretoZe sa zaroven zvySuje prijem Zeleza.
Z prijmu vacSieho mnozstva Zeleza sa vytvaraju volné radikaly, ktoré mozu
poskodit bunkové tkanivo. Nadmerné mnozstvo tohto mineralu méze viest
k srdcovym chorobam. Preparaty s obsahom Zeleza by ste mali brat pod
dohladom lekara.

Aj cukor a sladkosti sa ocitaji na zozname nevhodnych potravin, lebo pre-
ukazatel'ne existuje suvislost medzi vysokou spotrebou rafinovanych cukrov
a srdcovymi poruchami.

Ak mate nadvahu, schudnite. ZniZenie te-

lesnej hmotnosti je prvym nevyhnutnym kro-
kom pre zdravé srdce, cievy a kiby.
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Dychajte zhlboka. Hlboké dychanie a svalové kontrakcie mo6zu zlepsit prude-
nie krvi do srdca. Odporuca sa vykonavat dychové cvicenia, napriklad joga.

Nezabiudajte na pohyb. Cvicenie, pobyt na ¢erstvom vzduchu alebo joga
st skvelou prevenciou srdcovych choréb.

Nefajcite. Cigaretovy dym obsahuje chemické latky, ktoré velmi Skodia nie-
len srdcu, ale aj celému organizmu.

Ak Zijete v strese, naucte sa oddychovat. DIhodoby a trvaly stres mdZe mat
zhubné ucinky na telo a moéze prispiet k vzniku mnohych choréb vratane
srdcovych.

€O JEST, KED...

.. mate srdcovu arytmiu a nepravidelny pulz

Poruchy srdcového rytmu je vSeobecny nazov pre viaceré poruchy od
banalnych azZ po poruchy, ktoré ohrozuju Zivot cloveka. NajcastejSou aryt-
miou je ,vynechanie pulzu“. Ak arytmia trva dlhsie ako niekolko hodin
alebo ak pri nej citite bolest v hrudniku ¢i dychavi¢nost, mali by ste nav-
stivit lekara.

Liecivé ucinky potravin

Pri najroznejsich chorobach srdca, ale najma pri nepravidelnosti srdcového
rytmu sa velmi osvedcil obyc¢ajny med. Odporuca sa denne konzumovat
1 - 2 lyzice medu, ktoré treba pomaly vylizat. Rumancekovy ¢aj s medom
upokojuje zrychleny pulz a celkovo posiliuje srdce. Najlepsie je pit ho rano.

Liecivé ucinky vitaminov, mineralov a dalsich latok

Hor¢ik pomaha predchadzat porucham srdcového rytmu a buseniu srdca.
Tento mineral je Zivotne dolezity pre koordinaciu nervovej a svalovej ¢innosti
vratane srdcového svalu.
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Nedostatok draslika vyvolava vel'mi slaby pulz a ,,vzdialené* srdcové ozvy.

Rada na zaver

Pozor na kofein. Mozete spravit vela pre to, aby sa u vas arytmie vyskyto-
vali ovela zriedkavejSie a aby vas menej znepokojovali. Pokuste sa postupne
vylucit zo svojho Zivota kofein. Ten moze byt jednou z pri¢in nepravidelného
pulzu a faktorom, ktory tento stav zhorsuje.

CO JEST, KED...

.. sa vo vasej rodine vyskytla mftvica

Pri prevencii tejto choroby si treba uvedomit, Ze spésob a zloZenie stravy su
v tomto pripade rozhodujice faktory. Z mnohych vyskumov vyplyva, ze Iu-
dia s nizkym prijmom draslika v potrave maji zvyseni nachylnost na mozgo-
vé choroby. Pomer vyskytu tychto chordb je 1 pripad na 2,6 muza a 1 pripad
na 4,8 Zeny.

Na zniZenie rizika ochorenia o 50 % staci kazdy den konzumovat porciu suro-
vej zeleniny alebo ovocia (250 g).

Rutin, latka, ktora sa nachadza v pohanke, je vynikajici podporny prostrie-

dok pre cievy v celom organizme. Vracia im pruznost a zlepSuje ich roztaho-
vanie a stahovanie.

PROBLEMY S KRVNYM TLAKOM

€0 JEST, KED... _
.. mate vysoky krvny tlak M‘. s
Vysoky krvny tlak (hypertenziu) oznacujeme za ,tichého zabijaka®, p y } >

lebo zodpoveda za velku ¢ast srdcovych problémov. Chory sa zvy- <
Cajne citi dobre. Vo véac¢sine pripadov vobec nevie, Ze v jeho organiz-
me sa deje nieco zIé, kym sa neobjavia vazne komplikacie.
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Ak je krvny tlak prili§ vysoky, musi srdce pracovat usilovnejsie, aby do organov
a tkaniv v tele dodalo dostatok krvi a tym aj kyslika. To kladie na srdce a cievy
vel'ké naroky. Vysoky krvny tlak je hlavny rizikovy faktor pri zasiahnuti mozgo-
vou prihodou, pri vzniku infarktu myokardu a srdcovo-cievnych chorob.

Liecivé ucinky potravin

Od zaciatku patdesiatych rokov dvadsiateho storocia sa zverejiiuja vysled-
ky vyskumov, ktoré potvrdzuja vztah medzi solou a vysokym krvnym tla-
kom. Niektori odbornici vSak povazuja hypertenziu za chorobu vyvolana
skor nedostatkom vapnika ako nadbytkom sodika. Je v3ak isté, Ze nadbytok
soli moze uz existujici vysoky krvny tlak este zvysit a vyvolat nasledné
komplikacie, ako je mftvica, srdcovy infarkt alebo zlyhanie obliciek. Uspo-
kojivé vysledky méoze priniest iba dlhodobé obmedzenie soli.

Pri mnohych potravinach sa zistilo, Ze pomahaja zniZovat krvny tlak. Patri
medzi ne aj s6ja a s6jové produkty, ktoré obsahuja velké mnozstvo prospes-
nych latok.

Pravidelna konzumacia obilninovych vloéiek pomaha znizovat krvny tlak
a posobi priaznivo pri niektorych chorobach srdca a po infarkte.

Zazracny elixir, ktory sa odporuca uzivat pri vysokom krvnom tlaku, je erstva
stava z cvikly zmieSana s medom.

Zeler je skutocny poklad, ktory v mnohych smeroch priaznivo ovplyviuje
ludsky organizmus. Pacienti s vysokym krvnym tlakom by mali ¢o najcastej-

Sie konzumovat zeler, ktory ma blahodarné ucinky proti hypertenzii.

Uhorka, pripadne uhorkova stava, pomaha pri pravidelnej konzumaécii znizo-
vat krvny tlak.

Cibula zniZuje vysoky krvny tlak a obsah tuku v krvi a rozptsta krvné zrazeni-
ny. Preto je skvelym preventivhym prostriedkom proti srdcovému infarktu.
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