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w,edina vec, ktora je horsia ako zlé zdravie, je zlé meno,*
vyhlasil svojho ¢asu slavny spisovatel Gabriel Garcia
Marquez. Hoci dielo i myslienky tohto kolumbijského
nositela Nobelovej ceny st velmi in$pirativne, dovolim si
polemizovat. Isto, z filozofického hladiska by sa dala jeho
premisa rozvijat, ale prakticky Zivot i mne neraz ukazal,
ze ked hapruje zdravie, zbytoc¢né je cokolvek iné. Majetok,
uspech, kariéra... asi len laskava rodina ¢i chapavy partner
by mohli sekundovat délezitosti zivota bez choroby. Sa-
mozrejme, nehovorim o beznom prechladnuti. Ale o ,,pri-
zrakoch®, ktoré nam nicia tatroby neraz i niekolko rokov
¢i dekad. A ktorych désledky nam mézu Zivot znac¢ne zne-
prijemnit ¢i dokonca pred¢asne ukondit.

Téme zdravia sa dlhodobo venujeme aj na strankach
HN magazinu, ktory vychadza ako vikendova priloha
Hospodarskych novin. Oslovujeme odbornikov a sledu-
jeme najnovsie trendy a objavy z tohto sudka. Vybrali
sme pre vas 20 textov mapujucich najcastejsie zdravotné
problémy, ktoré nas kvaria. A zhrnuli sme v nich mnohé
otazky, v ktorych sa bezny ¢lovek neraz straca, pretoze ho
bombarduje pretlak protichodnych informacii z ré6znych
stran. Verim, ze vam pomoézu vykrocit smerom k telesnej
i dusevnej pohode. PretozZe - slovami Budhu - kazdy ¢lo-
vek je autorom vlastného zdravia alebo choroby.

Prajem vam prijemné ¢itanie.

Alzbeta Pnacekova, vedica HN magazinu W
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Lieky
na tanieri

To, ¢o do seba kazdodenne davame, ma
na nase tela zasadny vplyv. A nielen

I4 . . )
v ramci prevencie. Ako sa teda popasovat
s civilizacnymi ochoreniami a kedy moze
jedlo odvratit infarkt ¢i cukrovku?
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edlo je jednou z nevyhnutnych zloziek nasho
prezitia. Hoci to bez neho v porovnani napri-
klad s vodou ¢i kyslikom vieme vydrzat pomerne
dlho (v zavislosti od stavu ¢&i veku st to zhruba tri
tyzdne), dlhodobé hladovanie nas méZe poslat do zadhrobia
alebo nas minimalne na dlhy ¢as ,,zaparkovat“ v nemocnici.
No ani opa¢ny extrém nie je z hladiska dlhovekosti prave
optimalnym rieSenim. Uz slavny Paracelsus v 16. storoci
tvrdil, Ze potrava méze byt liekom alebo jedom a zavisi
iba od velkosti davky. Kedy teda moze jedlo uzdravovat
a pre¢o by sme mu mali venovat mimoriadnu pozornost?
Caka nas poriadna porcia otazok, ktoré si ziadaji1 odpoved.

Nie je liek ako liek

Na samom zaciatku si vSak vyjasnime jednu zasadna sku-
toc¢nost. Dosial nebolo Ziadnymi relevantnymi studiami
dokazané, ze zavazné choroby, ako napriklad rakovinu ¢i
cela skalu autoimunitnych ochoreni, by bolo mozné vylie-
¢it iba zmenou stravy ¢i nejakou konkrétnou potravinou.
Aby nieco mohlo byt z medicinskeho hladiska kategorizo-
vané ako lie¢ivo, musi splnit mnozstvo podmienok, testov
a kontrol vratane randomizovanych dvojito zaslepenych
vedeckych studii. Ak vam niekto bude tvrdit, ze si vylie-
¢il trebars systémovy lupus iba tym, Ze prestal jest mdso
a mliecne vyrobky, alebo ze vam cviklova $tava zlikviduje
zhubny nador Zaludka, tak zbystrite pozornost, pretoze ide
o velmi nebezpec¢né odporuacania. ,Toto posledné povazu-
jem za vysoko nemravné. Potraviny urc¢ite nemozu nahra-
dit lieky. Ani sa na Ziadnej potravine nemoéze deklarovat,
ze lie¢i nejaka chorobu. Ak vas bude niekto presviedcat,
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ze nador zahubite zmenou stravy alebo popijanim $pecial-
ne namieSanych kokteilov, neverte mu,“ upozornila pre
HN magazin Jana Jurkovi¢ova, prednostka Ustavu hy-
gieny Lekarskej fakulty Univerzity Komenského v Brati-
slave, ktora sa $pecializuje na oblast vyZivy a prevenciu
chronickych ochoreni.

To vSak neznamena, Ze nam to, ¢o denne kladieme do ust,
moze byt celkom ukradnuté. Pretoze jestvuju diagnoézy,
kde je spravna strava minimalne rovnako dolezita ako
tabletky ¢i injekcie. Nehovoriac o tom, Ze tym najlepsim
liekom na prakticky vSetky civiliza¢né ochorenia je pre-
vencia v podobe vyvazenej stravy. No, bohuzial, aj keby si
vSetci lekari a vedci sveta zodrali tsta opakovanim, Ze to
znamena vela ovocia a zeleniny, minimum priemyselne
spracovanych potravin, striedma konzumacia masa a hlav-
ne udenin ¢i ¢o najnizsi nutny prijem soli a cukru, fudstvo
pravdepodobne zo dina na den nevykroc¢i na tu spravnu
cestu. NerieSme v$ak ,klasické“ moralizovanie a podme si
posvietit na niekolko konkrétnych pripadov, ked mézu aj
pomerne malé zmeny priniest velké vysledky. Porovnatel-
né dokonca s uzivanim liekov.

Preplnené supliky

A zac¢nime s ochorenim, ktoré v poslednych rokoch do-
sahuje troven epidémie. Diabetes alebo fudovo cukrov-
ka patri celosvetovo k diagnézam s najvys$sim poctom
pribadajucich pripadov. Len na Slovensku sa k lekarom
roc¢ne dostavi priemerne viac ako 15-tisic novych diabe-
tikov, pricom najvyssie zasttipenie ma diabetes mellitus
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2. typu. A prave ten prichadza obvykle nebadane, plazivo
a, zial, Casto si nan takpovediac ,zarabame“ sami. Aj pre-
to je medzi pacientmi s tymto ochorenim pomerne znac-
né zastupenie Iudi trpiacich nadvahou ¢i obezitou. Hoci
presny mechanizmus toho, ako sa Zivotny $tyl preklopi az
do diabetu, ale napriklad aj do mnohych onkologickych
ochoreni, opisany nie je, lekar Jan Gojda pre cesky maga-
zin Téma priblizil jednu z teérii. Podla vediceho Oddelenia
klinického vyskumu Centra pre vyskum diabetu, meta-
bolizmu a vyzivy 3. lekarskej fakulty Karlovej univerzity
kazdy dostal ,,do vienka“ istti individualnu schopnost skla-
dovania energie. Evolu¢ne sme velmi dobre vybaveni na
to, aby sme vystacili s malom, vdaka comu sme po miliony
rokov boli schopni prezit vojny a hladomory, ked bol po-
travy nedostatok. ,Dnes sa nam vs$ak tento model velmi
nehodi, pretoze zijeme v nadbytku. K tomu sme drama-
ticky znizili fyzicku aktivitu a energeticky vydaj. A zme-
nili $truktdru toho, ¢o jeme, pretoze konzumujeme ovela
viac priemyselne spracovanych potravin,” vysvetluje Gojda
a dodava, Ze okrem toho vSeobecne potravin zjeme ovela
viac ako kedysi. ,To vSetko vedie k tomu, Ze nase telo je

permanentne zahltené nadbyto¢nym mnozstvom la-
tok, ktoré ukladame. Ked su ukladacie kapacity na
svojom limite, organizmus zvysSuje produkciu
inzulinu. Tento hormoén reguluje koncentra-
ciu glukoézy v krvi a umoznuje aj napriek
preplnenym ,Suplikom‘ natlacit
eSte dalsie Ziviny do tukové-
ho tkaniva a svalov.“ V jed-

nej chvili je toho vsak na
organizmus uz naozaj privela,
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inzulin prestane fungovat a nam v krvi stipne cukor, teda
mame vysoku glykémiu.

Jan Gojda okrem toho upozornuje aj na dalSie riziko naru-
Senia produkcie inzulinu, ktory je okrem iného aj rastovym
horménom a okrem cukrovky nas méze doviest dokonca
az na onkolégiu. ,Spajajucim prvkom obezity a rakoviny
je hyperinzulinizmus, stav vysokej hladiny inzulinu v krvi,
ked st uz tkaniva na inzulin necitlivé, takze do svalov ani
inych tkaniv uz nie je mozné ulozit viac zasob. ZvySena
hladina inzulinu v krvi zaroven stimuluje prorastové dra-
hy v celom tele. A zvySuje pravdepodobnost, Ze tento rast
sa niekde vymkne spod kontroly a dojde k nadorovému
zvratu,” opisuje neveselé suvislosti, ktorych presné detaily
este ¢akaju na podrobné vedecké prebadanie.

Bez tabletiek

Co s tym? Hoci, ako dévodi Jan Gojda, nejde vzdy o abso-
lutne priamu timeru ¢i suvislost, tak priklon k rastlinnej
strave znizuje riziko vzniku nielen obezity a spominané-
ho diabetu 2. typu, ale aj niektorych kardiovaskularnych
choréb a tiez nadorovych ochoreni spojenych s obezitou,
teda najma rakoviny zalidka, pankreasu, hrubého ¢reva
¢i konecnika.

Odbornici sa vSak takmer unisono zhoduju, Ze skor nez
vypichovat jednotlivé zloZky ide o akési stravovacie mo-
dely, teda komplexnejsie ponaté subory potravin, ktoré
mo6zu pomahat upeviiovat nase zdravie. Z tych eurdp-
skych je to napriklad ¢asto spominana stredomorska ,diéta“
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(spravnejsie strava), zahffiajica vela ryb, zdravych tukov
v podobe orechov ¢i olivového oleja a hromadu cerstvej
zeleniny. Chcete viac prikladov? Zalistujme spolo¢ne na-
priklad na stranke Lovci Sarlatanov a zacitujme slova inter-
nistu Rolanda Oravského: ,Ak pacient s chorobou pecene
(napriklad s velmi ¢astou steat6zou, ¢iZe stukovatenim
pecene) obmedzi prisun tukov, podpori tym regeneracné
schopnosti pecene. Pacient s cukrovkou 2. typu pri dosta-
to¢ne aktivnom pohybe a pri zdravej strave moze znizit
hladinu glukézy v krvi na normalne hodnoty aj bez farma-
kologickej terapie. V stucasnosti dokonca existuja pripady
pacientov, ktori sa pomocou radikalnej zmeny Zivotného
Stylu vyliecili z diagnézy diabetes mellitus 2. typu.”

Pridava tiez $tudiu z finskeho Narodného verejného insti-
tutu zdravia pod vedenim Jaany Lindstrom, ktora dokaza-
la, Ze ked pacienti s cukrovkou odburali niektoré zlozvyky
a hybali sa, malo to minimalne rovnaké, ak nie dokonca
lepsie vysledky ako samotna terapia liekmi podavanymi
peroralne (teda klasickymi tabletkami).

Zdravie zo Spajzy

Nuz a ako je to s tymi superpotravinami, ktoré na nas za
poslednych desat-patnast rokov odvsadial vyskakuju? Ak
vam chutia, pokojne s mierou do jedalni¢ka zaradte chia
semienka, goji, acai ¢i rozne druhy rias. No rovnaku sluzbu
vam urobia aj domackejsie plodiny. Taky cesnak a cibula
st vdaka vyraznym siliciam akymisi prirodnymi antibioti-
kami s antibakteridlnymi i¢inkami. V{skum vedcov z Cin-
skej lekarskej univerzity 1. nemocnice v Cine pri oboch
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Vedci zistili, ze
ucastnici, ktori jedli
najvacsie mnozstvo
cesnaku a cibule, mali
0 79 percent nizSie
riziko rakoviny hrubé-
ho ¢reva a konecnika
v porovnani s ludmi,
ktori konzumovali
malé mnozstvo.

Vyskum vedcov z Cinskej lekarskej univerzity. H

VEDA A ZDRAVIE 15



16

1. CAST m JEDLO

plodinach preukazal dokonca aj protirakovinovy tc¢inok.
Stadia, ktort uverejnil ¢asopis Asia-Pacific Journal of Cli-
nical Oncology, sa zamerala na 833 jedincov, ktorym bola
diagnostikovana rakovina hrubého ¢reva a konec¢nika, pri-
¢om sa hodnotilo, kolko zeleniny Allium (rastlinny druh,
do ktorého spada cesnak aj cibula, pozn. red.) mali ten-
denciu pravidelne konzumovat. Tim potom tuto skupinu
spojil so skupinou rovnakého poctu jedincov bez rakoviny.
Vedci zistili, Ze G¢astnici, ktori jedli najvac¢sie mnozstvo
cesnaku a cibule, mali o 79 percent nizsie riziko rakovi-
ny hrubého ¢reva a konec¢nika v porovnani s ludmi, ktori
konzumovali malé mnozstvo. Na zaklade tychto vysled-
kov vysetrovatelia dospeli k zaveru, Ze ,¢im vacsie
mnozstvo zeleniny na baze Allium konzumujeme,

tym leps$iu ochranu ziskavame®, ako povedal ve-

decky pracovnik Zhi Li.

Dalsim dostupnym zdrojom kokteilu uZzito¢nych 1a-

tok je napriklad drobné bobulové ovocie najma vda-

ka obsahu réznych antioxidantov pomahajacich
chranit bunky. Vedci z King's College v Londyne sa
zamerali na pigment ¢ucoriedok, takzvané antokya-

ny, ktoré dokazu znizit riziko kardiovaskularnych
problémov. Ucastnici $tudie, ktori jedli 200 gramov
Cucoriedok denne pocas jedného mesiaca, zaznamenali
vyrazny pokles krvného tlaku, ¢o, ako tvrdia vedci, sa zvy-
Cajne nevyskytuje pri absencii $pecializovanych liekov. Aj
tieto vysledky vSak jasne poukazuju na nezmyselnost jed-
nostrannej orientacie. Uprimne, kedy naposledy ste zjedli
dvesto gramov ¢ucoriedok viac ako niekolko dni za sebou?
Nehovoriac o ludoch so sklonom k zapcham, pre ktorych
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by takéto mnozstvo pravdepodobne bolo povestnym
Pyrrhovym vitazstvom.

Krasa v jednoduchosti

Ako sa v tom celom teda vyznat? Nemusite hned ra-
dikdlne menit cely jedalnicek ani minat vela penazi za
drahé ,$peciality“. Skuste drobné kroky. Napriklad pre-
pasovat do chladnicky viac kyslomlie¢nych a fermento-
vanych potravin. Tie st podla viacerych $tudii receptom
na dlhovekost, ktorou sa tradi¢ne pysia trebars obyva-
telia Japonska. Okrem mnozstva ryb oblubuju produkty
z kvasenych séjovych bobov, ako st miso ¢i natto. Syr
zo sojovych bobov natto sa tradi¢ne je na ranajky, ma
probiotické ucinky a pomaha redukovat syndrém draz-
divého ¢reva. Japonci tiez konzumuja Siroku skalu zele-
niny a st velkymi fanasikmi zeleného ¢aju, ceneného pre
obsah antioxida¢nych zloziek - katechinov spajanych
s bojom proti rakovine, virusom a srdcovym chorobam.

No vratme sa k nasim drobnym zmenam. Skuste jednu
porciu masa tyzdenne nahradit strukovinami. Namiesto
keksika si ku kave dat ktusok horkej ¢okolady ¢i povedz-
me susenu figu alebo slivku. Na obed si namiesto dal-
Sej knedle ¢i kopceka ryze prilozit porciu Cerstvej alebo
kvasenej zeleniny. Solnicku s koreni¢kou nahradit bylin-
kami a korenim s antiseptickym ti¢inkom ako kurkuma,
Skorica alebo zazvor. A varte jednoducho, zo zakladnych
surovin. MéZeme sa stavit, Ze ak sa vydate touto cestou,
jedlo sa naozaj méze stat vasim liekom a receptom na
zdravy a dlhy zivot. B
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Bryndza
ako liek

Vyrabame ju uZ Sest storoci a ni¢ nenasved-
Cuje tomu, Ze by sme s tym planovali prestat.
Naopak, bryndza sa tesi ¢oraz vacsej oblube.
Akurat sa r6znia nazory na jej budicnost. Kym
tradi¢ni vyrobcovia prisahaji na ta z nepas-
terizovaného mlieka, vedci experimentuju

s novymi kultarami. Ktora z tychto ciest viac
prospieva nasmu zdraviu i bryndzi ako takej?
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