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Uvod

Po napisani knihy Slabikar zdravia ma mnoho I'udi oslovilo s tym, Ze ¢o maju vlastne jest,
aby sa uzdravili. Jedni tvrdili, Ze v beznych kucharskych knihach su vacSinou jedla z tradi¢ne;j
kuchyne. Druhi sa obévali, Ze zvySeny objem zeleniny a ovocia si nemézu ekonomicky
dovolit’. Preto som sa rozhodol urobit’ v tom jasnejsie a ukazat, Ze zdrava strava moze byt
chutnd, jednoducha a pritom cenovo dostupna pre kazdého.

Zdravie a zdrava vyziva je hadam najdiskutovanejSie téma sucasnosti. Od detstva si
vytvarame zakladné stravovacie navyky bez toho, aby sme o nich rozhodovali. Automaticky
preberdme stravovacie navyky od nasich rodiov a blizkeho okolia. Az ked’ sa
osamostatnime, za¢iname sa viac zaujimat o kvalitu a zloZenie nasej stravy.

Predaj potravin a jedla sa stal najvynosnejsi celosvetovy biznis. Nadnarodné potravinarske
firmy chcti mat’ ¢o najviacsi zisk a tak pridavaju do potravin lacné ndhrady surovin a chemické
latky. To spdsobuje zhorsenie zdravotného stavu 'udi. Viete, ze potravinari a predajcovia sa
najviac podielaju na vzdelavani 'udi v oblasti vyzivy? Nie je Ziadne tajomstvo, Ze vacSinu
vyskumnych tstavov financuji nadnarodné potravinové koncerny. Skuste hadat, aky vyskum
bude financovat’ mliekarensky gigant a ¢o bude odporucat’ v ramci zdravej vyzivy? Chcem
tym naznacit, ze vzdelavanie ohl'adom zdravej vyZivy je zmanipulované. Si¢asné potraviny
su vo svojej podstate zamerané na oslabenie nasho zdravia. Nasa nevedomost’ nds zabija.

Kniha je rozdelena do dvoch Casti. V prvej sa dozviete najddlezitejSie informacie o tom, aky
ste metabolicky typ, o jedle a jeho zloZeni, o spravnych kombinaciach potravin

a najvhodnejSom sposobe ich pripravy. Na konci s predstavené Zlaté pravidlé stravovania ,
ktoré tvoria uceleny systém stravovacich navykov.

V druhej ¢asti st navrhy konkrétnych receptov rozdelené podla hlavnych druhov jedal a tiez
podl'a pouzitych druhov potravin. Podl'a nich si mézete pripravovat’ jedld prisposobené
Specidlne pre vas metabolicky typ. Kazdy ¢lovek by mal mat’ vlastny jedalny listok a svoju
diétu.

Po precitani knihy pochopite ¢o, preco, kol’ko, kedy a ako mate jest. Dokéazete si pripravit’
vlastny stravovaci program usity na mieru. Zmenou stravovacich navykov sa zlepsi vas
zdravotny stav, zoptimalizuje sa vaSa vaha a pocitite narast energie a vitality.



1. CAST - CO MAME VEDIET O SEBE A O JEDLE
1.Viete aky sme Zivoc¢iSny druh?

Na to, o je pre nas vhodné jest’ je vel'a rozporuplnych nazorov. Pod’'me si to teda ujasnit’.
V prvom rade sa pozrime na to, kde sa mame zaradit’ ako Zivo¢isny druh. Clovek je
charakterizovany ako stavovec a cicavec. Do tejto triedy je zaradenych vela zivo¢iSnych
druhov. V ZivociSnej riSi rozliSujeme Styri triedy stavovcov:

MaisozZravci: Macky, Selmy, gepardi, levy ...

Potrava: PredovSetkym miso, ale aj zelenina, trdva a byliny
VSezravcei: Vtaci (sliepky, morky...), prasata a psy

Potrava: Miso, zelenina, ovocie, korienky a kora

BylinozZravci: Kone, kravy, ovce, slony, vysoka zver...

Potrava: PredovSetkym trava, byliny, zelenina a korienky
PlodoZravci: Cudia a primaty ( Simpanzy, opice)

Potrava: Hlavne ovocie, sladka zelenina, orechy, semena a byliny

Ktorému druhu sme my, homo sapiens, najviac fyziologicky a biologicky podobni? Vécsina z
vas povie, ze pravdepodobne primatom (Simpanzom), pretoze mame tiez aj najpodobnejSiu
Struktaru kostry, traviaceho a vylu¢ovacieho systému. Su to cicavce a rovnako ako l'udia ich
zékladnou stravou po narodeni je materské mlieko. Lenze nesmiete zabudnut na fakt, Ze po
odstaveni uz mlieko nepiju. Primaty s plodozravci ! Jedia len surovu stravu a aj preto sa
teSia dobrému zdraviu. Zvierata su prispdsobené na plodiny, ktoré prinalezia ur¢itému
zemepisnému pasmu a podnebiu. Iné druhy Ziju v tropoch a iné na severe. VSimli ste si, ze
potrava najvicsich a najsilnejSich bylinoZravcov a plodozravcov na svete je prevazne trava,
plody, byliny a zelené¢ listy? Viete, Ze piju len Cistu vodu? Tento pudovy stravovaci navyk sa
nemeni od ich vzniku ako druhu. Vd’aka tomu prezili ako Zivoc¢isne druhy v plnom zdravi a
bez akychkol'vek zmien.

Clovek bol pri svojom vzniku prispdsobeny uréitym klimatickym podmienkam, podobne ako
ostatné zivo¢isne druhy. Predpoklada sa, Ze jeho pravlastou je Afrika. Cudia sa pdvodne
zivili plodmi, korienkami, semenami a orechmi. Potom sa zacali 'udia stahovat’ do inych
oblasti. Preto si zacali prisposobovat stravu miestnym klimatickym podmienkam. Neskor sa
zacali zivit' lovom zveri a tepelnou tipravou misa. Napokon sa ¢lovek usadil a zacal chovat’
domadce zvierata a pestovat’ plodiny. Viete, ze zo vSetkych Zivo¢iSnych druhov len ¢lovek zije
vo vSetkych zemepisnych pasmach. Preto ¢lovek ako jediny druh na svete konzumuje tepelne
upravenu stravu. Pravdepodobne odvtedy zacali aj jeho zdravotné problémy. Skuste



porozmyslat’ o tom, ¢i by sme aj my nemali nasu stravu pokial’ mozno ¢o najviac prisposobit’
svojmu druhu?

Ludia na celom svete jedia réznorodu stravu podla toho, ¢o kde rastie, ¢o sa chova, pestuje,
urodi. Je to vel'mi Siroky zaber roznych druhov potravin. Jediné, co mame vsetci spolocné je,
ze vSade prevazuje varend strava. Globalizéacia vo svete sposobila, ze za poslednych 100
rokov dochadza k velkej migracii 'udstva. Tomuto trendu sa prisposobil aj obchod

s potravinami, ktory nadobudol nadnarodny celosvetovy rozmer. Dnes si mozete prakticky
vSade kupit’ také druhy potravin, o ktorych sa nam predtym ani nesnivalo. Cudia ich skasaju,
kombinuju a hl'adaju, ¢o je pre nich najlepsie. Vysledkom tohto stravovacieho mixu je obezita
a vSeobecne zhorSeny zdravotny stav 'udstva.

Ludia maju Coraz vicsie zdravotné problémy a ak nie¢o neurobime, hrozi nam, ze vyhynieme
ako druh. Hlavne si musime uvedomit’, ze ziaden zivocich svoje jedlo pred konzuméciou
tepelne neupravuje. Tepelnou Gpravou meni jedlo svoje chemické zlozenie a Strukturu. Nas§
organizmus to nedokdze stravit’, a tak sa zvySky potravy usadzaja v tele vo forme tukov,
usadenin a toxinov. Tie spolu s prekyslenim tela sposobuju zépaly a vazne choroby.
Osetrovatelia v zoologickych zahradach uz davno vedia, Ze nesmu ziadne zviera kfmit’
varenou stravou, lebo po nej ochoreju a zahynt.

., Clovek je jediny Zivocisny druh, ktory nevie, ¢o ma jest.*
Priklad:

Malé deti este inStinktivne citia, co chcu jest a preto piju po narodeni materské mlieko. Ked’
prestriete stol jedlami vSetkého druhu, inStinktivne pristupia k ovociu a energeticky bohatym
jedlam. To preto, Ze sme povodom plodozZravci a tieto instinkty este nemaju v sebe potlacené.
Neskor ich rodicia naucia jest rozne sladkosti a vnutia im svoje zdedené stravovacie navyky.
Jednoducho povedané, musime opdt zacat jest to, ¢o si vyzaduje nas zZivocisny druh.

Vsetci l'udia st v podstate ako biologicky druh rovnaki. NaSe duSevné pochody a anatomické
zloZenie tela je prakticky rovnaké, ¢i pochadzame z Azie, Eurépy alebo Ameriky. Nase
poznanie, geografické prostredie, miera aktivity, Zivotny $tyl, nabozenské vyznanie a kultirne
tradicie su vsak rozdielne. To je ten hlavny dévod, ktory vytvara rozdiely v zloZeni a druhoch
jedal, ktoré bezne jeme. Kazdy narod ma vlastné sposoby pripravy jedal a rozli¢né stravovacie
navyky. Ak chcete prezit’ v zdravi, vymaiite sa zo starych stravovacich navykov nasich
predkov, ktoré vas Coraz viac nic¢ia. Pokuste sa porozumiet’ svojmu druhu a odteraz jedzte len
také jedla, ktoré vas Cistia, posilfiuji, regeneruji a uzdravuja vase telo. Je to vo vaSom
zaujme, ale aj v zdujme zachovania l'udstva . Uvedomte si, Ze jedlo nas moZe posilnit’

a uzdravit, alebo oslabit’ a spdsobit’ choroby.



2.Preco jeme?

Nasa strava je palivo, ktoré telo spal’uje. Jeden z dovodov preco jeme je udrziavanie
,ustredného kurenia* nasho tela v ¢innosti. Tym, Ze jeme, pravidelne prikladdme tepelnt
energiu na oheil v nasej peci. Nech je teplota okolia akakol'vek, telo sa musi udrziavat’

pri teplote okolo 36,5 stupiiov celzia. To je podmienka, aby spravne fungovali nase organy.
Strava je aj dodavatel'om telesnej energie, ktorti lovek vynaklada na jeho aktivity ako
napriklad praca alebo $port. Vydant energiu musime doplnit’ jedlom. Bunky a vsetky zivotne
dolezité organy si zoberu z potravy vSetko, o potrebuji na svoju ¢innost’. Telo spotrebovava
energiu, aj ked’ zdanlivo ni¢ nerobime, alebo ked’ spime (bazalny metabolizmus).

V zivote zdravého ¢loveka plati, ze prijem a vydaj energie musia byt v rovnovahe. Kazdé
prejedanie, ale aj hladovanie je zdraviu nebezpecné. Ked’ ma clovek prijem a vydaj energie
v rovnovahe, je zdravy a ma optimalnu vahu. Cudia pracujuci s vysokou fyzickou zat'azou

a $portovci spalia ovel’a viac paliva, a preto potrebuju viac jedla. Clovek so sedavym
zamestnanim potrebuje jest’ menej jedla. Ak to prehana s konzumaciou jedla, potom sa tento
prebytok energie prejavi na jeho tele formou tukového vankusa.

Nase telo vytvorila a vyformovala strava. D4 sa povedat’, ze sme to, ¢o jeme. VSetka energia,
teplo, myslienky a pohyby pochadzaju z jedla. Za stravu sa povazuje len to, ¢o sa zje. Ked’
nieco prehltneme, organizmus nezaujima, ako nam to chuti, ale ¢i to obsahuje zdkladné latky,
¢o potrebuje pre zivot. Preto by sme mali jest’ len to, ¢o je dobré pre nase zdravie a tych
ostatnych zdraviu Skodlivych lakadiel by sme sa mali zrieknut’.

Priklad:

Stalo sa vam uz niekedy, Ze ste na cerpacej stanici nacapovali do svojho auta namiesto nafty
benzin? Potom ste sa cudovali, Ze auto vam po chvili zacalo spomalovat’ a nakoniec motor
zdochol. Zavolali ste opravara a ten zistil, Ze tam mate benzin. Vypustil palivo, vycistil
palivovu nadrz, filtre a naplnil tam naftu. Tato skusenost vas vysla draho a vy ste si odvtedy
davali ovela vdcsi pozor na to, co tankujete. Vas naftovy motor nebol postaveny na
spalovanie benzinu a tak odmietol poslusnost. Normdalne sa to vold porucha motora. Dnes je
samozrejmostou, ze ked’ si kupite novy automobil, tak dostanete k nemu navod na pouzitie

s popisom udrzby, predpisaného druhu paliva a maziv. V navode je presne popisana udrzba
auta, zarucny, pozdarucny servis a ¢o mate robit’ pri urcitych poruchach. Ak pouzivate tento
navod na pouZitie, mate garanciu, ze auto vam bude bez problémov fungovat dlhu dobu.

Preco nedostavame aj my po narodeni takyto navod na pouZitie aj s popisom bezporuchovej
udrzby tela? Viete kolkym zdravotnym problémom by sme predisli a kolko Zivotov by sa
zachrdnilo? Mozno preto kazdy skiisa sustavne rézne druhy paliva na nas pohon. Clovek je
Zivy organizmus a na tvorbu energie potrebuje konkrétny druh paliva. Ked' ho nebude mat
dostatocné mnozstvo, zacne sa objavovat unava, oslabenie a poruchy organov. Ak pouzivame
nespravne palivo, tak najskor pride zapcha, naduvanie, zapaly a bolesti. Neskor telo
odmietne poslusnost. Takuto poruchu volame infarkt alebo mozgova prihoda. Konzumaciou



nespravnej stravy si doslova vyrabame zdravotné problémy a v horsom pripade prichadza
predcasna smrt.

Ked’ sa pytam I'udi, preco jedia, tak kazdy sa zauduje a povie, Ze preto, aby sme nezomreli.
Jedlo sa berie ako samozrejmost’ k prezitiu. Konzumacia stravy sa stala nasim navykom bez
toho, aby sme o nej premyslali. Va¢sinu stravovacich ndvykov nés naudili rodicia a okolie,
takZe nie su to nase myslienky. My sme skopirovali to, ¢o robia ostani a viac sa o to
nezaujimame. Tento 'ahostajny pristup k jedlu je ¢asto pri¢inou naSich narastajucich
zdravotnych problémov. Pre nase zdravie je vel'mi dolezité vediet’ Co, preco a ako mame jest’.
Rovnako délezité je naucit’ sa, ako spravne skombinovat’ jedla tak, aby sme z nich mali ¢o
najvacsi uzitok.

Najskor si polozte otazku: ,, Preco jeme stravu? “ Az po jej pochopeni a najdeni spravne;j
odpovede sa mdzete pustit’ do vyberu vhodnych potravin a ich kombinacii. V zadsade ma
I'udstvo dva pristupy ku konzumaécii stravy a teda aj dve zakladné ,, odpovede®. Na zaklade
tohto pristupu sa delia 'udia na dva tabory.

Prva odpoved’ je, ze vac¢sina I'udi konzumuje jedlo pre jedlo samotné. Takito I'udia ¢asto
tvrdia, ze ziju preto, aby jedli pre poteSenie z jedla. Takito konzumenti hovoria: ,,Jest’ sa
musi a tak si 7 toho urobme zaZitok, radost’ alebo ritual. “ Ludia s touto filozofiou si davaju
ako ciel’ uzivat’ si a stavaju sa pozitkari a gurmani. Vyuzivaji kazda chvil'u na to, aby si
nejakou maskrtou urobili radost’ alebo sprijemnili Zivot. V ich Zivote znamend jedlo vel'mi
vel'a. Vsetky dodlezité osobné, rodinné a spolocenské udalosti a oslavy su spojené

s nadmernou konzumaciou jedla. Cim je oslava doleZitejsia, tym viac jedla sa nachadza na
stoloch.

Jednoducho povedané, v nasej varenej strave zacCinaji prevazovat’ ochutené rafinované a
»mftve suroviny* s minimalnou elektrickou radiaciou a vysokou kalorickou hodnotou.
Nadvaha l'udi a celkové zhorSenie zdravotného stavu obyvatel’stva je len prirodzenym
dosledkom tejto stravy.

Druha odpoved’ je: ,,Jeme preto, aby sme sa Cistili a ziskali potrebnii energiu pre nasu
vitalitu a aktivhu ¢innost’. “ V takto ponimanej strave prevladaju surové potraviny ako
ovocie, zelenina, orechy, semend a Cerstvé byliny. MoZe sa tam nachadzat’ aj malé mnozstvo
tepelne upravovaného bieleho misa, vajec, varenej zeleniny, hrubozrnnych obilnin, strukovin
a nizkotu¢nych syrov. Z napojov nech prevazuje €ista voda a ovocné alebo zeleninové Stavy.
V takejto strave prevazuju zdsadotvorné potraviny. Vysledkom takejto jednoduchej prevazne
surovej stravy a zivotospravy je zasadity organizmus, zdravie, vitalita a absencia chordb.

Myslim, Ze najlepsie to vystihol Hypokrates, otec mediciny, ked’ povedal: ,, Nech sa stane
Jjedlo vasim liekom a vase lieky nech su jedlom. “ Najviac elektrickej energie ndm dodéva
surové ovocie a zelenina, semena a orechy. Jedzme teda prevazne surovu stravu, aby sme boli
zdravi, §tihli a plni energie.

Preco teda mame jest’?

Ludia si hovoria: ,,Ja si mozem slobodne vybrat, co budem jest*. Myslia si, ze su slobodni,
ale mylia sa. To, ¢o si ,,akoze sami vybrali“ nemaji z vlastnej hlavy. Niekto im to podsunul



pomocou masivnej reklamy (Mc Donalds, sladkosti, cukriky, cokolddové tyc€inky...). . Majte
na pamati, ze skuto¢ny zamer vyrobcov potravin je zisk, a to aj na tkor zdravia l'udi.

Stravovanie musi mat’ nejaky konkrétny ciel’, ind¢ by to neddvalo zmysel. Preto by sme si
mali dat’ za ciel’, aby sme boli zdravi, silni, vitalni a vykonni. To by malo byt hlavnym
cielom kazdého ¢loveka. Tomuto ciel'u by potom mala byt’ prispésobena aj nasa strava. Cudia
nevedia preco maju jest a tak jedia na zdklade roznych pohnutok. Niektori pre pdzitok,
objavovanie novych chuti, ini pre svalovi hmotu, Sportovy vykon, chudnutie a iné. To ma za
nasledok narastajucu nerovnovahu v tele, neprirodzenti nadvahu alebo schudnutie, a s tym
spojené zdravotné problémy.
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