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Uvod

Uz staroveky lekar a zakladatel’ mediciny Hippokrates vyslovil zaujimava mys-
lienku: ,,To, ¢o jes, by ta malo i liecit. “ Potvrdzuje Gzku vizbu medzi naSou vy-
zivou a zdravim. Na staro¢ia odovzdavané mudrosti sa pomaly zabtida, namiesto
nich nastipila moderna medicina a obrovskou rychlost'ou sa rozvinulo priemy-
selné spracovanie potravin. Vo vyspelych krajinach sa radikalne zmenil sposob
zivota a s nim aj stravovacie navyky. Konzumujeme priemyselne spracované po-
traviny, obohatené o mnozstvo chemickych latok, tzv. é¢ok, konzervované pokr-
my, polotovary, jedla rychleho obcerstvenia (fast food) a prejedame sa. Vécsina
populécie podcenuje zdravotné rizika, ktoré vyplyvaju z konzumacie takychto
produktov. Je paradox, ze l'udia, ktori sa takto stravuju, trpia ¢asto nedostatkom
zivin. Prijimaju prevazne mnozstvo energeticky bohatej, mastnej a sladkej potra-
vy, ktora vSak v sebe nema dostatok vyzivnych latok, ¢o sa negativne prejavuje
na zdravotnom stave.

Na strankach tejto knihy sa dozviete, ako mozno lieCit najCastejsie zdra-
votné problémy a choroby tUpravou stravy a akym potravinam a pridavnym
latkam, tzv. éc¢kam, sa treba vyhybat. Kniha prindsa mnoho nametov na vy-
tvaranie novych stravovacich zvyklosti. Priala by som si, aby vam predklada-
né informacie a poznatky poslazili, upozornili vas na dolezité zmeny v stra-
vovani v pripade choroby alebo zdravotnych tazkosti a zaroven poukazali
na najzavaznejsie rizikd dneSného moderného sposobu stravovania. Budem
sa velmi tesit, ak sa mi to podari a dovediem vas k zdravsiemu a radostnej-
Siemu zivotu.

Jarmila MandZukova

Pre kniZnice a rozne institacie ponikam prednasku s ndzvom Prejedzte sa k zdraviu,
ktorej zakladom st informécie a zasady opisané v tejto knihe a moje osobné skusenos-

ti. Viac informacii najdete na www.jmandzukova.cz.



Ak nie si ochotny zmenit 'svoj Zivot, niet ti pomoci

Tak znie dalsi madry citat starovekého lekara a filozofa Hippokrata. Odha-
duje sa, Ze vyziva sa na zdravotnom stave kazdého cloveka podiela jednou
tretinou. Vedecky sa preukdazalo, Ze najmenej tridsiatim percentam chorob
by sa dalo zabranit vhodnou stravou. Lekar a taoista Sun Simiao, zastanca
tradi¢nej ¢inskej mediciny, ktory sa dozil stojeden rokov, svojim pacientom
najskor odporical zmenu jedalneho listka. Ak to nestacilo, az potom volil dal-
Sie liecebné metoddy. V sicasnosti by iba zmena jedalneho listka asi nestacila,
pretoze choroby su zloZitejsie a faktorov, ktoré ich ovplyviiujd, je omnoho
viac. Stale vSak plati, Ze stravovanie zaloZené na zmysluplnych pravidlach po-
sobi preventivne proti chorobam a je jednym z vel'mi doleZitych nastrojov pri
liecbe vsetkych chorob. Ak jedlu nevenujete dostatoc¢ni pozornost, necudo,
7e tlstnete, bolia vas kiby a upchavaji sa vam cievy.

Tato kniha vam poradi s vyberom potravin v pripade chordb ¢i v obdo-
biach, ako su tehotenstvo, dojc¢enie, prechod u Zien a pod. Stravovanie v lie-
¢ebnom rezime, ak chcete diéta, znamena zakaz alebo iba obmedzenu kon-
zuméciu niektorych potravin. Bolo by hrubou chybou chapat obmedzenie
vo svojom jedalnom listku ako nevyhnutné zlo. Ak chory pocita dni, ked' uz
bude moct normalne jest, zrejme zasadne nepochopil zamer a jeho stav sa
v dlhodobom horizonte nezlepsi.

Na strankach tejto knihy venujem urcity priestor i zdravému stravovaniu.
Upozornujem na nebezpecenstvo, ktoré skryvaji moderné priemyselne spra-
cované potraviny, a nechybajui ani informacie o skodlivosti niektorych aditiv
- pridavnych latok, tzv. écok. Stihlasim s mnohymi odbornikmi, Ze je najvyssi
¢as zmenit sicasny sposob stravovania.

Lieky na trvalé uzdravenie nestacia

Ked ochoriete, lekar vam spravidla predpiSe lieky. Niekedy su v lieCbe tispes-
nejsie, inokedy menej. Iba uzivat predpisané lieky vsak nestaci, nevyhnutna
je aj uprava celkovej zivotospravy. Zmena, na rozdiel od medikament6znej te-
rapie, ni¢ nestoji, iba trochu pevnej vole, apravu zabehnutych stereotypov pri
priprave stravy a zmenu stravovacich navykov. Uprava zivotospravy je naj-



prirodzenejsim doplnkom liecby a jej cielom je zabezpecit dostato¢ny prijem
energie, bielkovin, vlakniny, vitaminov, mineralov a dalSich nevyhnutnych
latok vhodnou a lahko stravitelnou formou. Diétna strava musi byt nielen
zdrava, ale aj chutnd, pestra a napadita. Kucharskych knih, ktoré sa venuju tej-
to téme, je mnoZstvo. Pestré a vyvazené zloZenie stravy je jedna z dolezitych
ciest na dosiahnutie zdravia.

Iste so mnou budete suhlasit, ze kazdy z nas je zodpovedny za svoj zdra-
votny stav. V tejto knihe nemam v imysle komukol'vek ¢okolvek zakazovat ¢i
prikazovat, lebo kazdy sa méze slobodne rozhodniit, aké potraviny bude kon-
zumovat a ako sa bude voci sebe spravat. Ur¢ité obmedzenia si nevyhnutné
u jedincov, u ktorych sa prejavili zdravotné problémy, ale i v tomto smere sa
musi kazdy sam rozhodnut, ¢i poméze svojmu organizmu v liecbe.

Upozornenie

Uvedené informdcie a rady nemézu nahradit pokyny vdsho oSetrujiiceho lekd-
ra, ktory rozhoduje o konkrétnych rezimovych opatreniach. NavySe kazdy orga-
nizmus je individudlny, a teda si vyzaduje individudlny pristup. Venovala som
maximdlnu pozornost tomu, aby uvedené informdcie zodpovedali aktudlnemu
stavu znalosti v obdobi pripravy tejto knihy.

Co nejest, ked'chcete byt zdravi

Pri posudzovani toho, ¢o prospieva a Skodi zdraviu, zaujimaju jedlo a napoje
vyznamné miesto. Prina$aju nielen stavebny material na udrzanie l'udského tela
a potrebnu davku energie, ale aj poteSenie. Prave v oblasti vyzivy sa stretivame
s tym, ze najroznejsie stravovacie odporucania a rady sa ¢asto menia v zavislosti
od novych poznatkov vedy. So zretel'om na nepriaznivé podmienky pri pestovani
plodin, ked’ sa pouzivaji vysoké davky agrochemikalii, a na moderné priemysel-
né spractvanie potravin, ,,obohatené” chemickymi pridavnymi latkami, je tazké
zvolit' spravny smer. Nepriaznivou spravou je, ze pri mnohych druhoch bezne
dostupnych potravin vitazia nad sti¢asnymi poznatkami vedcov zaujmy trhu, ¢o
vedie k zhorSeniu zdravotného stavu populacie. Mnohi l'udia pochopili, ze kaz-
dy extrém je Skodlivy, ¢i uz ist’ cestou diétneho Sialenstva, alebo neobmedzené-
ho pdzitkarstva. NajvhodnejSia je zlata cesta umierneného stredu, ked’ vnima-



te svoje vnutorné potreby a nevyhnutnost’ urcitych obmedzeni, ktoré vyplyvaju
z moznych zdravotnych rizik. Treba sa vo vlastnom zaujme usilovat’ o to, aby ste
v rameci svojich moznosti minimalizovali prijem Skodlivych latok do organizmu a,
naopak, snazit’ sa konzumovat zdraviu prospesné potraviny. Toto by sa malo stat’
zakladnym pravidlom vSetkych, ktorym nie je 'ahostajny vlastny zdravotny stav.

Co nepatri na tanier

— Spobsob stravovania sa v priebehu poslednych desatroc¢i vyrazne zmenil.
Nakupujeme v obrovskych nakupnych centrach a Coraz Castejsie hoto-
vé jedla a polotovary, Casto podla reklamy, ceny a obalu. Pri ich vyrobe
sa vyrobcovia staraji predovsetkym o technickua stranku pripravy, dlha
trvanlivost, vzhlad a chut. Zdravotny prinos nebyva prioritou. Nie nadar-
mo sa hovori, Ze moderny c¢lovek je najlepSie kimeny a zaroven najpod-
vyZivenejsi tvor na planéte.

— Pre zdravie je nevyhnutné obozretne konzumovat priemyselne spraco-
vané potraviny, vyrazne obmedzit polotovary, jedla rychleho obcer-
stvenia (fast food), instantné pokrmy a napoje. Prijem skodlivych la-
tok obmedzite, ked budete kupovat prevazne zakladné suroviny, ktoré by
nemali obsahovat nijaké pridavné latky. Niet nad domacu stravu, o ktorej
viete, o obsahuje. Vyhodou slovenskych aj ceskych Zien oproti Zenam
z najvyspelejsich krajin je, Ze vedia varit, aj ked niektoré iba ¢iastocne.
Mo6Zzu teda sledovat kvalitu aj kvantitu jednotlivych surovin. V jedle pri-
pravenom zo zakladnych surovin (najmé, ak ich zozeniete v biokvalite)
sa zachovava rovnovaha zakladnych komponentov prirodnych bielko-
vin, vlakniny, mineralnych latok a vitaminov. A navy$e, ak varite s laskou,
pridavate do jedla pozitivnu energiu, ktora do svojich vyrobkov nezapra-
cuje ani najlepsi vyrobca. To by si mali uvedomit najma mladé mamicky,
ktoré lahSie podliehaji médnym trendom a podcenuju vyznam vyzZivy
a domaceho varenia.

— Hlavnou zasadou jedalneho listka dospelych a deti je vyvazena, pestra
a kvalitna strava. Aj ked toto odportcanie mozno znie trochu otrepane,



povazuje sa za celkom zasadné. Iba tak dodate organizmu vSetky potreb-
né ziviny, vitaminy, mineraly a dal$ie latky a silny organizmus sa lepsie
ubrani chorobam.

Miso konzumujte iba dvakrat az trikrat tyzdenne. Ak mate chuf na ade-
ninu, kapte si kusok ¢erstvého chudého masa (vynimo¢ne zmrazeného),
ktoré vhodne upravite. Varené ¢i peCené ho nakrajajte na tenké platky
alebo kupujte len kvalitné adeniny, najlepSie s certifikatom biokvality.

Vyrazne obmedzte alebo celkom vynechajte zo stravy vSetky ideniny,
pastéty a dalSie masové vyrobky. Tie patria medzi najrizikovejsie po-
traviny a pri ich vyrobe sa beZne pouziva nepredané maso z obchodov,
rozli¢né vnutornosti a dalSie zvysky z tiel zvierat, ktoré vyrobcovia nech-
ca vyhodit. Aby bol vyrobok ¢o najlacnejsi, obohacuje sa rastlinnymi
bielkovinami a Skrobmi. Masové vyrobky navySe patria medzi najviac
falsované potraviny. ZjednoduSene povedané - malo masa, mnoho vody.
Aby udeniny ¢o najviac pripominali méso, pouZivaju sa zvyraznovace
chuti, napriklad glutamaty E621 - 625. Okrem uvedenych surovin sa
do udenin pridavaji nebezpecné dusitany E249 - 252, ktoré maju za-
bezpecovat lakavé sfarbenie a zvysujua ich trvanlivost. Pri dusitanoch sa
preukazala ich toxicita a napriek tomu sa nadalej pouZivaji pri vyrobe
udenin, teda bezZnej vyZivy obyvatelstva. Viac informacii na s. 125.

Transmastné kyseliny su tuky, ktoré sa priemyselne vyrabaju procesom
zvanym hydrogenacia (stuZovanie). Vysledkom hydrogenacie je tuhy
a lahko roztierateIny vyrobok, ktory je dlho skladovatelny, ¢o je velka
vyhoda pre obchodnikov. Vychodiskovou surovinou byvaji najcastej-
Sie lacné rastlinné oleje, napriklad slnec¢nicovy, s6jovy ¢i repkovy olej.
Hydrogénované transmastné tuky Skodia zdraviu, podielaja sa na rozvo-
ji srdcovocievnych choréb a pravdepodobne aj na rozvoji nadorovych
choréb. Od patdesiatych rokov minulého storoc¢ia vyznamne stipa spot-
reba transmastnych kyselin na zdklade odporicania, ktoré radilo nahra-
dzat zivocisne tuky ,zdravym® margarinom. S konzumaciou margarinu
rastol aj pocet 0s6b postihnutych niektorou zo srdcovocievnych chordb.



10

Za niekolko poslednych rokov vdaka zvysSujicemu sa tlaku na potravi-
narsky priemysel nastali pri vyrobe margarinov zmeny. Dnes uZ marga-
riny vac¢sinou obsahuji pomerne malé mnozstvo transmastnych tukov,
no napriek tomu je margarin vlastne chemicky produkt, ktory obsahuje
v prirode nezname molekuly. Maslovi vonu a chut mu dodava organicka
Zltozelena kvapalina diacetyl. Odporucanie je zrejmé: jedzte radSej mas-
lo, kvalitné rastlinné oleje a ob¢as mast nez reklamou tolko vychvalova-
ny margarin.

Na obaloch potravin najdete transmastné kyseliny ako stuzené alebo hyd-
rogénované rastlinné oleje ¢i tuky. Byvaju Casto na potravinach, ktoré
hrdo hlasaji nulovy obsah cholesterolu ¢i Zivo¢isnych tukov. Paradoxne
o to viac m6zu obsahovat skodlivo spracované rastlinné tuky. Transtuky
dokonca znizuji hladinu ochranného HDL cholesterolu, ¢im sa stavaja
omnoho Skodlivejsie, nez su tuky zo Zivoc¢iSnych zdrojov. Prave tie roky
vyhlasovali za najrizikovejsie. NajlacnejSie margariny s transmastnymi
tukmi sa pouzivaju pri vyrobe polotovarov a jedal rychleho obcerstve-
nia a pri vareni v mnohych restauraciach. Z beznych potravin ich vel-
mi Casto najdete napriklad v suSienkach, jemnom pecive, oplatkach
s ¢okoladovymi napliami €i polevami, v cerealnych ty¢inkach, coko-
ladach, krekroch, ¢ipsoch, salatovych zalievkach, majonézach a dal-
sich potravinach. Citajte pozorne zloZenie vyrobkov, pretoZe tieto nebez-
pecné latky najdete neraz aj v mnohych cukrovinkach a vSade inde, kde
je na obale uvedeny obsah stuZeného tuku.

Pri sledovani televizie byva zvykom chriumat Cipsy, tycinky a dalsie sla-
né pochitky. Casto obsahujii zdraviu $kodlivé stuzené tuky, ale aj dalsie
nebezpecné ldtky. V zemiakovych ¢ipsoch sa preukdzala zlicenina ac-
rylamid, ktora sa povazuje za latku, o vyvolava rakovinu. Cipsy sa kon-
zumuju dost casto a oblubuji ich najmd deti, preto ide o potencidlne velké
nebezpecenstvo.

Obliibené arasidy moze napadniit aflatoxin, produkt plesne, ktory osla-
buje cinnost pecene a méze vyvolat rakovinové bujnenie. Moze sa vy-



skytovat' v kazdej nesprdvne uloZenej potravine - chlebe, mlieku, mdse,
ovoci, cestovindch, vo vlockdach aj v konzervdach. PouZivanie potravin
po zdrucnej lehote a dojedanie zvySkov niekolko dni po tepelnej tiprave
zvysuje riziko konzumdcie bakteridlnych a plesiiovych toxinov. Aj Zivo-

¢iSne potraviny vyrobené zo zvierat kimenych plesnivym krmivom moézu
obsahovat aflatoxin.

Experti na vyZivu a zdravie biji na poplach, lebo preddvané potraviny ob-
sahuju privela soli. Kvanta soli konzumuju ludia v hotovych jedldch a po-
lotovaroch. Privela soli v jedle zvySuje kruny tlak, méze vdzne posSkodzo-
vat' mozog a srdce infarktom myokardu alebo cievnou mozgovou prihodou
a sposobuje Zalidocnii gastritidu. V poslednom obdobi sa mnoZia pozoro-
vania, Ze konzumovanie slanych jeddl vyznamne zvySuje riziko rakoviny,
najmd zZaludka. Obmedzte sol a pouZivajte vyhradne morsku, ktord obsa-
huje vSetky minerdlne ldtky a stopové prukRy potrebné na zdravtu funkciu
organizmu v spravnych biologickych pomeroch.

Treba obmedzit konzumaciu cukru, sladkosti a cukroviniek vsetkého
druhu. Zdkladny problém je ten, Ze cukru zjete mnoho a casto o tom ani
neviete. Cukor totiz p6sobi aj ako konzervacnd ldtka, viaze a zadrZiava
vlhkost a casto byva v takych potravindch, v ktorych by ste to v6bec nepred-
pokladali (napriklad v zeleninovych konzervdch, polievkovych kockdch
a pod.). Mozno nebudete verit, ale v keCupe je o osem percent viac cukru
nez v zmrzline. Susend smotana, ktord sa pouziva ako ndhrada smotany
do kdvy, obsahuje viac cukru nez cokoldda atd. Ak chcete pdtrat po cukre,
Citajte etikety. Hladajte nahrady sacharozy, napriklad kukuricny sirup alebo
kukuricny cukor, a zamerajte sa na pritomnost cukru.

Treba spomentt aj potravinarsky fenomén - falSovanie potravin, ked
drahsie zloZzky nahradzaju lacnejsimi. Vo falSovani potravin sa objavuja
stale nové a nové triky, takze kupujete vajecné cestoviny bez vajec, tva-
rohovu buchtu takmer bez tvarohu, v rybich vyrobkoch prevazuje voda
nad méasom, kava sa nadstavuje cerealiami a kdvovymi Supkami, kakao
sa ,obohacuje“ o kakaové Supky a Skrupinky, instantny ¢i ladovy ¢aj je
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bez €aju, ovocné ¢aje maju ovocie ¢asto iba v nazve. Nepoctivi vyrob-
covia a predajcovia si mastia vrecka a zakaznici st v lepSom pripade
poskodeni na kvalite, v horSom na zdravi. Pozornejsie sledujte zloZenie
vyrobkov a nenechajte sa tak lahko oklamat. Mozno stravite pri naku-
pe viac Casu, ale budete mat lepSiu predstavu o tom, ¢o vlastne jete.
Prinosné informacie o jedle a kvalite potravin prinaSa webova stranka
www.vitalia.cz.

Vyrazne obmedzte pokrmy a napoje sladené umelymi sladidlami
(cyklamatmi, aspartamom, sacharinom), ktoré posobia nepriaznivo
na zdravotny stav. Viac informacii na s. 126.

Pri priprave pokrmov nepouzivajte glutaman sodny, casto diskutované
écko, ktory na potravinovych obaloch najdete pod oznacenim E621. Na-
chadza sa dokonca aj v dojcenskej vyzive a v mnohych dalSich potravi-
nach, kde je skryty pod nazvom proteinovy alebo kvasnicovy hydrolyzat.
Viacinformacii nas. 125.

Zvyseny prijem aspartamu a glutamanu sodného v strave posobi spo-
lu - synergicky. V strave by tieto écka mali obmedzit ¢i najlepsie celkom
vylucit tehotné a dojéiace Zeny, deti a seniori. Skodlivo méze posobit aj
na chorych s cievnou chorobou, diabetikov a onkologickych pacientov.

Vela sa hovori o dodrziavani pitného rezimu, ale optimalny individu-
alny prijem tekutin sa neda priamo stanovit. Lekarska literatira uvadza
udaj, ze potrebujeme prijat minimalne 1,3 litra tekutin denne. Dbajte
skor na to, aby bolo tekutin trocha viac, ale ak nejde o mimoriadnu si-
tuaciu (fyzicka namaha, Sport, zvySena teplota vonkajsieho prostredia,
zapal mocovych ciest a pod.), nie je vhodné prijem tekutin vyrazne zvy-
Sovat, lebo mozZe nastat pretazenie obliiek a vyplavovanie délezitych
mineralnych latok. Na pitie je vhodna voda (nesytena), ¢aje - zeleny,
biely, v menSom mnoZstve kvalitny ¢ierny, rooibos, ovocny a bylinkovy
z tzv. indiferentnych bylin (méita, medovka) uréenych na pitie ako bez-
ny napoj. Najlacnejsi ¢aj vo vreckach zo supermarketov je z ¢ajového



prachu a mdze obsahovat aj drevo. Aj pri ndkupe Cajov Citajte etikety,
lebo mdézu byt dochutené kyselinou citronovou, umelymi prichutami
a aromatmi. Ladovy €aj nie je Caj, ale voda, je v iom menej nez 0,2%
¢ajového koncentratu. Dalej obsahuje cukor, rozli¢né arémy, zvyraziio-
vace chuti a vela ,céciek”.

Celkom nevhodné su limonady. V podstate ide o roztok cukru alebo
umelého sladidla, kyseliny citronovej, umelych prichuti a farbiv. Nie-
kedy sa pridava aj vela dalSich latok, napriklad fosforec¢nany. Vetky
uvedené prisady su pre organizmus dospelého ¢loveka, ale najma pre
deti, velkou zatazou. Tieto napoje maja aj vysoky obsah cukru, vacsi-
nou viac ako 100 g v jednom litri (napriklad detska kokakola), ¢o je — len
pre predstavu - 20 kociek cukru! Ak va¢sinu potrebnych tekutin hradite
pitim limonad, m6Zzu byt skoér ¢i neskoér pri¢inou mnohych vasich zdra-
votnych problémov.

Pod nazvom dzis sa skryvaju napoje, ktoré nemaju s napojom obsahu-
jiicim €isti ovocnu stavu vela spolo¢né. Casto obsahuju len 20 az 50%
ovocnej §tavy, sa riedené vodou, dosladzané a dochucované, takze su
to v podstate limonady. Ani idaj o tom, Ze produkt je vyrobeny bez che-
mickej konzervacie, nemusi byt celkom pravdivy, lebo dzisy sa mo6zu
niekedy pripravovat z chemicky konzervovaného ovocného pretlaku.
Skutoénym dzasom je len 100-percentna ovocna $tava.

Popularita energetickych napojov stale rastie, hoci ich casté pitie nesie
so sebou uréité rizika. Casto obsahujt aspartan, a celkom iste je v nich aj
hlinik uvolneny z plechovych obalov. Navyse kombindcia energetického
napoja obsahujuceho kofein a taurin s alkoholom je velmi nebezpecna.
Moze vyvolat poruchy srdcového rytmu, mdloby, stratu vedomia ¢i agre-
sivne spravanie. Nenadarmo sa tato kombinacia vnima ako tzv. vstupna
droga. Viac informacii a uzito¢nych rad o jednotlivych napojoch najdete
v knihe Co pit. ked...

Dalsie informacie o pridavnych latkach, tzv. é¢kach, najdete v poslednej ¢asti knihy
nas. 123 — Zaujima vas, o jete?
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Co nejest, ked...

... mate afty

Afty - malé pluzgieriky v Gstnej dutine, st velmi neprijemné a dokazu nega-
tivne ovplyvnit kazdodenny zivot. I ked nejde o vaznu chorobu, mézu vam
branit normalne jest, pit i rozpravat. Nie je presne zname, ¢o afty sposobuje,
ale objavuju sa predovsetkym u Iudi so skrytou infekciou a zniZenou imuni-
tou. Afty mdze vyvolat aj zla zubna hygiena, nesediaca zubna protéza alebo
zubna kefka s ostrymi Stetinami. M6Zu byt désledkom stresu po velkej zatazi,
hormonalnej nerovnovahy, napriklad u Zien pred menstruaciou, alebo jed-
nostranne zameraného jedalneho listka bez dostatocného mnozstva dolezi-
tych Zivin.

Dalsie informécie na s. 53 — imunita.

Co nepatri na tanier

— Ak mate Casto afty, obmedzte konzumaciu korenenej a pikantnej stra-
vy, vyhybajte sa velmi slanym a kyslym jedlam (napriklad nakladanej
zelenine), obmedzte niektoré potraviny, ako su paprika, rajciaky a cit-
rusové plody. Na tanier nepatria ani potraviny, ktoré maja vel'mi tvrda
Strukturu ¢i ostré hrany a mézu sposobovat dalsie drazdenie bolavej afty:
mrkva, ¢ipsy, arasidy, tvrdé cukriky a pod.

— Afty méze zhorSovat i prebytok rafinovanych sacharidov v jedalnom list-
ku, ako st pecivo z bielej miky, sladkosti a cukor.

— Niektori liecitelia sa domnievaju, Ze ¢asto sa opakujiice afty mézu byt aler-
gickou reakciou na urcité konzervacné latky v potravinach, napriklad
kyselinu benzoovii E210 a kyselinu sorbovu E200.

Viac informacii nas. 125.

— Odporuca sa nepit silnu €éiernu kavu, alkohol a nezut Zuvacku. To vSet-
ko drazdi ustnu sliznicu.
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... mate akné

Akné vznika, ked sa v mazovych Zliazkach a korienkoch chipkov tvori pri-
vela mazu. ZvySenu tvorbu mazu mézu vyvolavat hormondélne zmeny, ktoré
prebiehaji v organizme dospievajucich. Typické nepekné vyrazky na tvari,
krku a chrbte postihuja takmer tri Stvrtiny mladych ludi. U chlapcov mava
choroba tazsi priebeh. Hlavnym nebezpecenstvom akné je vznik druhotnej
infekcie, ktora moze viest k vytvoreniu trvalych jamiek a jaziev na tvari.

Dalsie informacie na s. 84 — plet.

Co nepatri na tanier

— Ak vas trapi akné, obmedzte solenie a vyhnite sa ideninam, idenému
masu, mastnym a vypraZanym jedlam vratane zemiakovych hranol-
cekov, konzervovanym a priemyselne spracovanym potravinam, po-
lotovarom, jedlam rychleho obcerstvenia (fast food), ¢ipsom a dal-
$§im slanym pochitkam.

— Do jedéalneho listka nepatria korenené a kyslé jedla, treba obmedzit
cukor, vsetky sladkosti, pecivo z bielej miiky, cokoladu, malinovky
a kokakolové napoje.

... mate alergiu

Alergia je abnormalna odpoved’ organizmu na normalnu latku. Ked' sa
alergén, napriklad pel vo vzduchu, srst doméacich zvierat alebo nie-

ktoré druhy potravin, dostane do tela, imunitny systém sa vyburcuje

do ¢innosti. U zdravého ¢loveka telo vyprodukuje protilatky, ktoré vo-

trelca zlikviduji a navonok sa neprejavia nijaké priznaky. Ak je vsak
niekto alergik, jeho telo vyprodukuje a uvolni privela latok, ako su hista-

min alebo toxické leukotriény. Tato reakcia méze znamenat velkd pohro-
mu. Roztiahnu sa krvné cievy, opuchni sliznice, dostavia sa svalové kice.
Prejavi sa to ako kychanie, vytok z nosa, opuchnuté oci, bolest na prsiach,
kozna vyrazka a v mnohych pripadoch aj vracanie alebo hnacka, migréna,
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tazkosti s dychanim a pod. Podobna reakcia nastane, ak citlivy jedinec konzu-
muje stravu bohatid na histamin. Vtedy sa m6zu vyskytnuat rovnaké prejavy.
Sti¢asna medicina tlmi alergické prejavy antihistaminikami, kalciom a kortiko-
idmi. Prirodna lieCba pozna mnoho lieCebnych postupov, ale, Zial, ich tGc¢in-
nost s postupnym rozsirovanim alergénov slabne a Casto sa stava, Ze ludia
alergicky reaguju na latky a byliny, ktoré donedavna sluzili ako osvedc¢ené
antialergika. Alarmujuice je, Ze pocet alergii trvalo narasta a Ze sa s nimi ¢oraz
CastejSie stretavame uZ u celkom malych deti.

Dalsie informacie na s. 25 — astma, s. 88 prekyslenie organizmu a na s. 67 senna nadcha.

Co nepatri na tanier

— Histamin vznika pri mikrobiologickom rozklade potravin, a preto sa vel-
mi hojne vyskytuje v potravinach Zivo¢isneho povodu, ako su napriklad
maso, ryby, idené makrely, ideniny, Sunka, konzervovany tuniak
alebo mliec¢ne vyrobky. Okrem toho sa moéZe nachadzat aj vo vyrob-
koch prechadzajiucich mikrobiologickym kvasenim a fermentaciou, ako
napriklad v pive, kyslej kapuste, ideninach a pomaly zrejicich sy-
roch. Aj camembert a brie obsahuju vacsie mnozstvo histaminu. Na his-
tamin sa bohaté aj iné vyrobky - extrakty drozdia, kava, Cierny caj
a vino, ¢ervené viac nez biele.

— Alergici by si mali dat pozor na zlozenie potravin a obsah pridavnych la-
tok, tzv. écok. Zdravotné problémy sa mozu prejavit napriklad ekzémom,
astmou, migrénou, Zihlavkou, poruchami videnia alebo traviacimi problé-
mami. Casto si neuvedomuju, Ze pri¢inou komplikécii byvajt prave tieto
latky. Velmi nebezpecné su najmé farbiva, ktoré sa v potravinach ozna-
¢uju ako E102 - E155.

Viac informacii nas. 128.

... mate alergiu na potraviny

Potravinovou alergiou trpia vo svete pribliZzne Styri percentd populacie. Vy-
skyt je rozdielny v rdoznych vekovych kategoriach. Zatial' ¢o v dospelosti sa
vyskytuje potravinova alergia u dvoch az styroch percent ludi, deti fiou by-
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vaju postihnuté castejsie, do troch rokov veku dokonca predstavuje az osem
percent. Plnych devétdesiatpédt percent alergii v detskom veku vznikne uz
pred dovrisenim prvého roka.

Niektori odbornici tvrdia, Ze znizena odolnost organizmu spolu s ustavic-
nym vystavenim pdsobeniu velkého poc¢tu potencidlnych alergénov
mozu byt zdkladnym kamenom vzniku precitlivenosti. D6vodom
zvySenej vnimavosti na niektoré potraviny je aj to, ze ludsky
organizmus si nedokaze poradit s nadmernym mnoZzstvom
potravin, ¢o sa pestuji v neprirodzenych podmienkach
s pouZitim velkého mnoZstva agrochemikalii, ktoré st roz-
ne geneticky upravované a s mnohymi chemickymi prisa-
dami. To znamena, Ze sa zvySuje pravdepodobnost, Ze ¢lo-
vek prehnane zareaguje na niektoré potraviny, chemické lat-
ky, prach a plyny v ovzdusi. Cim viac je v okoli potencialnych
alergénov, tym pravdepodobnejSie skor alebo neskor vznikne
taka reakcia.

S moznostou alergie na niektoré potraviny musi pocitat kazdy ¢lovek, naj-
mé ak ju ma niekto z rodiny. Alergia na potraviny sa dedi, i ked dedic¢na je
skor vseobecna vloha na alergicku reakciu, ktorta v sebe nesie takmer Sest-
desiat percent Iudi. Choroba sa prejavi len vtedy, ked tito vrodenu spiacu
vlastnost prebudzaji intenzivne alebo Casto sa opakujiice vonkajsie podnety.
Podla toho, ktoré podnety sa u jedinca vyznamnejsie uplatiiujd, vznikaja pre-
javy alergie, napriklad na pel travin alebo stromov, na zvierata ¢i potraviny,
pripadne dalsie alergénne podnety.

Potravinova neznasanlivost zvycajne znamend, Ze niektori ludia straca-
ja schopnost stravit urcité potraviny v dosledku nedostato¢nej funkcie enzy-
mov. Klasickym prikladom je neznasanlivost lakt6zy, ktorid spésobuje nedo-
statok enzymu laktaza, potrebného na stravenie cukru obsiahnutého v mlie-
ku. Enzymové doplnky dokazu pomoct a priznaky zmiernit.

Potravinovou precitlivenostou rozumieme vSeobecne alergiu na potra-
viny, ale i alergiu traviaceho traktu. Potravinova precitlivenost byva castou
pric¢inou alergickych prejavov v traviacom ustrojenstve. V nom sidlia aj rozne
patogénne mikroorganizmy a plesne, najmé z rodu Candida, ktoré moézu byt
alergizujicimi Cinitel'mi. V4cSina alergii na potraviny znamena celoZivotné
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ohrozenie, takmer nejestvuje nadej, ze by sa ich mohol ¢lovek zbavit. Pre-

citlivenost na urcité potraviny alebo na ich stcasti velmi stazuje Zivot tak

postihnutym, ako aj ich blizkym.

Co nepatri na tanier

Najéastejsie potravinové alergény

L.

5.
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NajcastejSou potravinovou alergiou v detskom veku, najma v dojéenskom
a batolivom, je alergia na kravské mlieko. Alergia na mlie¢nu bielkovinu
sa prejavuje vyrazkami, traviacimi problémami, napriklad hnackou alebo
bolestami brucha, ¢i ¢astym vracanim. V ojedinelych pripadoch moéze
vzniknut anafylakticky Sok (zivot ohrozujica alergicka reakcia). Po prvy
raz sa tato alergia prejavi, len ¢o sa dieta stretne s inym mliekom nezZ ma-
terskym. Ekzém sa vSak mo6Ze objavit aj u naplno dojcenych deti. Babatka
sl nesmierne citlivé na vsetko, ¢o matka zje. U dospelych Tudi sa aler-
gicka reakcia na mliecnu bielkovinu vyskytuje minimalne. Liecba alergie
je u dospelych velmi jednoducha. Skratka sa zo stravy vylici kravské
mlieko a mliec¢ne vyrobky. To viak u dojciat nejde, pretoZe st od mlie-
ka doslova Zivotne zavislé. RieSenim je Specificka vyziva, ktora obsahuje
Specialne upravenu kravsku bielkovinu - hydrolyzovanu.

Najsilnejsim alergénom zo zeleniny a ovocia su rajciaky, korenova ze-
lenina - zeler, petrzlen, fazula, hrach, uhorky, jahody, jablka, kost-
kové ovocie - broskyne, nektarinky, ceresne, slivky, ale aj exotické
ovocie - pomarance, banany, kivi, ananas. Alergény v zelenine st vse-
obecne slabé a vyvolavaju iba mierne priznaky. Uz pafminitové varenie
alebo dvojtyZzdnové zmrazenie Casto zbavuje alergény acinnosti.

Vajcia. Vajcovy bielok je silny alergén, zitok, naopak, slaby, a preto ho
mozno alergikom podavat.

Bielkovinova zlozka miiky - gliadin méze vyvolavat chorobu zvanu celiakia.
Viac informacii na s. 34.

Z masa byva najCastejSim alergénom rybie maso, najmi morské ryby,
a preto sa alergikom nemaji podavat. Sladkovodné ryby moézu opatrne



skusit. Hlavnym alergénom ryb je bielkovina parvalbumin, ktora odolava
tepelnému spracovaniu aj traviacim enzymom. Medzi potravinové alergé-
ny mozu patrit i bravéové, hovadzie a baranie miso, kraby a morské
plody, ideniny, slanina. Vic¢Sinou byvaju ludia alergicki iba na urcity
druh masa.

6. Z dalsich potravinovych alergénov treba dat pozor na orechy, mandle,
med, mak, hor¢icu, sé6ju, cokoladu i kakao. Aj arasidova natierka, roz-
ne oplatky a suSienky zvysuju pocet alergikov na arasidy.

7. Najnovsie sa objavuju alergie na farbiva obsiahnuté v dzisoch a malinov-
kach, napriklad tartrazin E102 alebo zIt E110. Urcité riziko v sebe maja
i konzervacné latky, napriklad kyselina benzoova E210, ktorej
pouzivanie je velmi rozsirené. Podla uskuto¢nenych vysku-
mov by sa jej mali vyhybat Tudia s chronickou nadchou
¢i zihlavkou. Nebezpecné mozu byt zliceniny siry, ako
oxid siricity E220, ktory [udské telo meni na zli¢eniny
siry - sulfaty. Ndjdete ich prakticky v kazdej ldatke, ktord
vznikla fermentdciou. Pri vyrobe vina sa Casto priddava-

Ju na dosiahnutie Cistej fermentdcie, pri ktorej sa znicia
neziaduce baktérie. Biele vino sice obsahuje viac oxidu
siricitého nez Cervené, ale ak mdte naozaj alergiu, vino by

ste vobec nemali pit. Pouzivaja sa nielen pri vyrobe vina, ale
nachddzaji sa i v susenom ovoci, ovocnych dzisoch, dZzemoch
atd. alebo v potravindch na recepcidch, aby vydrzali dlhSie Cerstvé.
Pocet ludi alergickych na sulfdty stdle rastie.

Viac informécii o pridavnych latkach, tzv. é¢kach, najdete na s. 125.

Pocet pacientov s potravinovou alergiou sa zvySuje. U deti sa najcastejsie
vyskytuja alergie na mlieko, vajcovy bielok, muku, predovSetkym pSenicnq,
orieSky a so6jové vyrobky. U dospelych prevazuju alergie na ryby, orechy,
zeler, med a mak. V menSom mnoZstve sa u nich objavuju aj alergie na muky,
vajcia a mlieko. Vacsina odbornikov veri, Ze od precitlivenosti na potraviny sa
moZe odvijat mnoho dalsich problémov, ako st problémy s nadvahou, dlho-
doba unava, dokonca i niektoré druhy artritidy.
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