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Moja cesta k lepsiemu stravovaniu

Jedlo je pre mna dokonalou kombinaciou vedy a poteSenia — ¢im viac sa u¢im, tym viac
mi chuti. Ked' odrazu objavite GZasnu komplexnost toho, ¢o sa deje vo vasom tele pri
kazdom hlte - a vSetky tie biliony mikroorganizmov, ktoré st zavislé od toho, Co jete -,
je to obdivuhodné. Vyber jedla je jednoducho to najdéleZitejsie, o modZete urobit pre
svoje celkové zdravie a 3tastie.

Hoci dnes uz dokdZzem vyuzit vietky dostupné poznatky o jedle, len relativne nedavno
sme dokéazali prepojit vedu o stravovani ¢i umenie pripravy jedal so zdravim. Prostred-
nictvom tejto kuchdrskej knihy sa s vami chcem podelit o svoje znalosti a ukdzat vam,
aké jednoduché je jest pre potesenie, ale aj pre zdravie. Recepty vychddzaju zo Siestich
klGCovych principov zdravého stravovania, o ktorych som pisal vo svojej knihe Jed/lom
k lepSiemu Zivotu. Na jej strankach som zhrnul najnovsie vedecké poznanie a teoretické
zddvodnenia zamerané na zmenu spdsobu stravovania. Kniha, ktord drzite v rukach, je
o premene tedrie na prax. V spolupraci s vynikajucimi kucharmi a nutri¢cnymi poradcami
z0 ZOE, ¢o je vedeckd a nutri¢né spolo¢nost, ktorej som spoluzakladatelom, sme vytvo-
rili recepty na jednoduchsie osvojenie a zac¢lenenie spominanych principov do Zivota, aby
ste si kazdy der mohli vyberat zdravé jedld, nech uz je va3 vychodiskovy bod akykolvek.

Podme teda od zaciatku. Vyrastal som s tym, Ze jedlo bolo pre mfa potesenim, no ako
to vo vacsine rodin byva, aj u nés sa strava povazovala hlavne za palivo pre telo s nie-
kolkymi $pecifickymi vlastnostami: vdaka rybam je ¢lovek inteligentnejsi, maso dodéava
telu silu a Spenat zasa poskytuje dostatok Zeleza na rast svalov. Moja mama June (pre
priatelov Juno) pochéddza z Austrélie a je velmi praktickd. Ked sme boli deti, jej kulinar-
sky repertoar bol pomerne obmedzeny. Mali sme Stastie, Ze vedla domu bola zdhrada
a jablone a v3etko jedlo sa podévalo jednoducho, zvycajne bez akychkolvek omaéacok,
byliniek a korenin (s vynimkou cesnaku). Mama vedela pripravit zédkladné jedl3, takze sa
nam na stole striedali vyprdzané jedld z masa a zeleniny, no ryby sme jedavali len zried-
kavo. KedZe vyrastala v Case vojny, jedla absolitne vietko. VZdy ked sme cestovali do
zahranicia, objednavala si tie najpodivnejSie a najbizarnejsie jedlad. Pamatam si, ako som
ju ohromene sledoval, ked' si pochutnavala na chobotnic¢kach, pltickach, brzliku ¢ mo-
zoCku. Vzhladom na jej kulindrsku zvedavost sme aj ja s bratom
zvykli skisat rozmanitd $kalu potravin.

KedZe mama pracovala na polovi¢ny
Uvazok ako fyzioterapeutka a jediné,
¢o otec dokdzal v nedelu pripravit,



boli sendvice, od mali¢ka som bol niteny pripravovat si jedlo sém,
aj ked' zvycajne to bol nejaky vyprazany pokrm alebo zohriata
polievka z plechovky, ¢i predvarené ravioli. Takato strava ma uz
velmi daleko od toho, ¢o mdm dnes vo svojej londynskej chlad-
nicke plnej fermentovanych pochutok a dal$ich delikates. V tom
¢ase som vsak bol pysny na to, Ze som samostatny, a jedol som
vSetko, Co mi prindsalo potesenie.

Kazdy rok mi mama na narodeniny upiekla obrovsku extra lepka-
vU Pavlovovej tortu s malinami a jahodami. Vobec sa nepodobala
na tu z obchodu alebo luxusnej reStauracie, kde je bielkova pusinka
zvylajne dost tvrdd a suchd; moja bola lahodnd a krehkd, rozplyvala
sa na jazyku - ¢istd radost. Mama pripravovala aj lahodnu austrél-
sku verziu lazani. V mladosti sa ¢asto prehdnala na vespe v Taliansku,
takZe lazane vedela uvarit naozaj skvele. ZboZfioval som ich a rdno
ma rodi¢ia mnohokrat nasli, ako vyskrabujem pripecenu syrovu korku
z okrajov pekaca. Vonu lazani si dodnes spajam s najkrajsimi spomien-
kami na detstvo a bol by som rad, keby mojim poslednym jedlom boli
prave mierne prepecené syrové lazane.

Vtedy som nevedel, Ze tieto emocionélne a socidlne asociacie tyka-
jice sa naSich obllUbenych jedal su klucové. Strava, ktori jeddvame
v detskom veku, dokonca aj ta, ktorej sme vystaveni v matkinom lone,
formuje nase potravinové preferencie na cely Zivot. Skdsanie novych
chuti, potravin a textdr je nieco, s ¢im treba experimentovat aj v do-
spelosti a zachovat si otvorent mysel a zvedavy jazyk podobne ako pri
pocuvani novej hudby alebo sledovani najnovsich televiznych seridlov.
To, ¢o konzumujeme, je totiz ovela viac nezZ len palivo a rozhodne viac
nez len zjednodusené porovndavanie prijmu a vydaja kaldrii. Pochope-
nie vztahu medzi jedlom a zdravim je zdsadny krok k jeho zlep3eniu.

MnoZstvo stcasnych vyskumov ukazuje, Ze nase prostredie a socidl-
ny kontext formuju nase stravovacie navyky. Ak vyrastame s pred-
stavou, Ze jedlo je nepriatel alebo odmena, je tazké vyznat sa v po-
citoch hanby, viny alebo poteSenia, ktoré sa s nim spajajud. Mnohi
Z nas si ani neuvedomuju, Ze po niektorych potravinach tizime ale-
bo sa im vyhybame prave na zdklade emocionalneho prepojenia,
ktoré s nimi mame. Toto prepojenie mdze byt vysledkom nejakej
peknej spomienky z detstva, ako napriklad pripalena syrova koérka
lazani, alebo méze ist o vysledok 3ikovnej reklamy, ktorej cielom
je vyvolat prijemnu asociaciu medzi jedlom a nejakym zaZitkom.
Ni¢ z toho ma nenaucili na lekarskej fakulte, kde sa jedlo vZdy
povazovalo len za palivo a subor vitaminov.
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Ako som vyrastal, mdj chutovy repertoér sa zacal rozsirovat. V sedemnéstich rokoch
som si dal ronu pauzu pred zaciatkom Studia mediciny a zamestnal sa v reStauracii
horského hotela v Tirolsku. Vyzbrojeny znalostou Skolskej nemciny som zacal s umyva-
nim riadu. Bola to moja prvé skdsenost so silou kuchyne a mal som sa naozaj paradne,
nehovoriac o lahddkach rakuskej kuchyne. Spominam si na kopy lahodnych viedenskych
reziiov aj na valkanie cesta na obrovsku 3tridlu. Dodnes patria k mojim oblUbenym
jedlam a recepty na ne ndjdete aj v tejto knihe, hoci su upravené tak, aby vyhovovali
mojim zdravotnym potrebam.

Po navrate do skutocného sveta méj vztah k jedlu stratil na déleZitosti, pretoZze naroky
Studia na lekérskej fakulte mi brali takmer v3etok Cas a energiu. Stravoval som sa otrasne.
Ako mlady medik som vacsinu jedal konzumoval v nemocnicnej jedalni, ktorej Specialitou
boli najma vajicka a rozmocené hranolky, pastiersky kolac a prevarené spagety bolog-
nese. Ako som postupoval po kariérnom rebricku, zistil som, Ze ¢oraz CastejSie siaham
po instantnych jedldch — najma sendvicoch a balickoch
¢ipsov. Na ranajky som takmer vzdy jedéaval musli
s trochou odstredeného mlieka - jedlo bez chuti, ale
bolo to nevyhnutné palivo na dlhd zmenu, ktora
ma Cakala. Vtedy mi eSte nebolo jasné, Ze ta-
kéto stravovanie nie je dobré pre moje zdra-

vie — koniec koncov, sendvice a musli sa zdali
rozumnou volbou v porovnani s hamburger-
mi na obed alebo Siskami na ranajky.

Z tohto obdobia médm sice mnozstvo pek-
nych spomienok, ale aj jednu neprijemnd -
v tom Case mdj patdesiatrocny otec zomrel
na infarkt. Jeho smrt prisla Uplne necaka-
ne - aj on pracoval ako lekar, nikdy nefajcil,
a hoci nezndsal cvicenie, udrziaval si relativ-
ne Stihlu postavu. Bol to pre mfa Sok aj pre-
to, lebo som sa nikdy prilis nestaral o svoje
zdravie a nevnimal riziko smrti, az kym som
0 30 rokov neskor, v roku 2011 - len o nie-
kol'ko rokov mladsi ako otec - nedostal po-
¢as lyzovacky v Taliansku nieco, ¢o sa nazyva
minimrtvica (upchatie ciev v oku). DIha re-
konvalescencia priniesla so sebou aj dal3ie
neprijemnosti v podobe vysokého krvného
tlaku, ktory som nemohol ignorovat. Bol to
budicek, ktory som naozaj potreboval.

Pocas tychto troch mesiacov volna som zapasil
s dvojitym videnim a nemohol som ni¢ robit, tak



som zacal premyslat, ako sa chranit pred mozgovou prihodou alebo infarktom. Ked' som
si presiel praktické rady o stravovani, na ktoré pacienti narazia na strankach verejnej
spravy alebo inde na internete, ukazalo sa, Ze st bud' zastarané, zbyto¢né, alebo nere-
alne. Cim viac som tuto tému $tudoval, tym viac som sa hneval a roz¢uloval nad tym,
aké zavadzajlce informécie sa daju najst. Na zéklade svojho lekarskeho a fyziologického
vzdelania som uZ vedel, Ze tieto rady neobstoja — napriklad nizkokaloricka diéta, pocita-
nie kaldrii, cvi¢enie ako fantasticky spésob chudnutia a mnoho dalich nezmyslov. Coraz
CastejSie som zacal spochybnovat aj niektoré dal3ie veci, ktoré som dovtedy povaZoval
za pravdivé; nielenZze dochadzalo k zavadzaniu pacientov, ale objavoval som aj nedo-
statky vo vlastnom lekarskom vzdelani. V Skole nas jednoducho o vyzive neucili ni¢. Bol
som presvedcéeny, Ze som zdravy a informovany lekér, ale uvedomil som si, ako velmi sa
mylim - a to bol pre mna Sok.

O dva roky skor, v roku 2009, som sa prvykrat dozvedel o potencidlnej Ulohe ¢revné-
ho mikrobidmu na genetickej konferencii, kde americky kolega prezentoval svoju pracu
o vyzname baktérie H. pylori pre zdravie. Bol by to skok vpred, tak som sa zacal za-
myslat, ¢i by som $tddiom mikrobidmu mohol rozsirit vliastnd pracu v oblasti genetiky.
Na identifikdciu mikréobov v naSich ¢revach pouzivame DNA, takze rovnaké zrucnosti
v genetike by sa mi hodili. V nasledujdcich rokoch som sa usiloval vzbudit zdujem o tito
tému aj vo Velkej Britanii, ale moje granty boli zamietnuté bud’ preto, Ze stddium mik-
robiému sa vnimalo ako prechodny mddny vedecky vystrelok, alebo preto, Ze som nebol
povazovany za odbornika v danej oblasti. Tak som sa vybral do USA, aby som ziskal
potrebné financie, a zacal spolupracovat so skvelou vyskumnou skupinou na Cornellovej
univerzite. Az vtedy sa moja praca rozbehla naplno. Tusil som, Ze mikrobidm ma svoj vy-
znam, no az v roku 2012, ked' sme ziskali prvé vysledky zo 3tldie dvojciat, sa jeho tloha
odhalila v celej svojej krase. Zistili sme, Ze identické dvojcatd maju odlisny ¢revny mikro-
bidm, a tato skuto¢nost by potencidlne mohla vysvetlit, preco sa u geneticky identickych
ludi vyrastajucich v rovnakom prostredi vyvijaju Gplne odlisné ochorenia. Uvedomil som
si, Ze by to mohlo byt kli¢om k vysvetleniu niektorych epidemiologickych otazok, na
ktoré som sa snaZil ziskat odpoved' uz dvadsat rokov.

Zo Studie vyplynuli dva zdsadné poznatky. Prvym je, Ze gény hraju len mald dlohu
pri tom, aké mikréby ¢lovek ma. Druhym je, Ze existuje stvislost medzi metabolickymi
ochoreniami ako obezita alebo zly stav Criev a nizkou mikrobidlnou diverzitou creva.
Ked sme skimali dvojcatd, pricom jedno z nich bolo 3tihlejsie, identifikovali sme nie-
kol'ko mikrébov, ktoré mali evidentne ochrannd funkciu a objavovali sa len u 3tihlejSieho
z dvojciat. Ked' sme tieto mikréby vloZili do sterilnych mysi a prekrmovali ich, dokazali
sme zabranit hromadeniu nadbytocného tuku v ich tele. Bol to jeden z heuréka momen-
tov (ktorych nemdam vela). Pribudali daldie poznatky z vyskumov po celom svete. Ob-
javovali sa dékazy, Ze Crevny mikrobidm hréd zdsadnu ulohu pri vzniku mnohych chorob
vratane srdcovo-cievnych ochoreni, chronického zéapalu, obezity ¢i potravinovych aler-
gii. Konecne sa ndm podarilo ziskat financovanie aj v Spojenom kralovstve, a tak sme
rozsirili vyskum a zistili, Ze USA aj Vel'ka Britania st na tom podobne.
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Dieliky skladac¢ky zacali do seba zapadat. Na klinike som ziskal nové poznatky, ktoré
som mohol preniest do vlastnej kuchyne na zlep3enie svojho jedalneho listka a zdravot-
ného stavu. Mnoho mojich prvych jedal bolo len pokusom a omylom. Na zaciatku som
presiel na vegansku stravu, potom som experimentoval s roznymi potravinami a naucil
sa varit. DolezZité je, Ze som si uvedomoval, Ze zmenou stravy dokdZem zlepsit svoju
naladu, koncentraciu aj hladinu energie. Ked' som sa zacal lepsie stravovat, viimol som
si, Ze sa meni i moja hmotnost - jej zniZovanie sice prichddzalo postupne, ale kazdy den
som si aspon uzival vyhody nového spésobu stravovania.

Strava, ktord som konzumoval pred rokom 2011, mi - bez mo6jho vedomia - pomaly ro-
bila zle. Zistil som vsak, ze skutocnym problémom boli potraviny, ktoré som nejedaval.
Nedostatok vldakniny a rozmanitej rastlinnej stravy, ale aj nedostatok tradi¢nych fer-
mentovanych potravin v kombindcii s vyssim prijmom hotovych, ultraspracovanych jedal
v mojej strave znamenalo, Ze moje telo funguje len na niekol'kych nezazivnych, vo vie-
obecnosti nizkotuc¢nych, malo chutnych a malo vyZivnych potravinach. ISlo o potraviny,
o ktorych som si dovtedy myslel, Ze st pre miia dobré. Nastastie mi vedecké poznatky
a prirodzeny skepticizmus pomohli spochybnit myty, ktoré som si zvnutornil, a presku-
mat, ¢o jedlo v nasom tele skutocne dokéze.

V hladani informécii mi zna¢ne pomohlo, ked sme v roku 2017 spolu s Jonathanom
Wolfom a Georgeom Hadjigeorgiouom zaloZili vedeckd a nutri¢nd spolo¢nost ZOE, ¢o
v gréctine znamena ,Zivot”. Snazili sme sa pochopit, ako ¢lovek individudlne reaguje na
potraviny v redlnom svete — a to tak, Ze sme zrealizovali vedecky vyskum v bezprece-
dentnom rozsahu pomocou dialkovych testov, ktoré ludia mohli pouZit aj doma. Po ne-
oCakavanej udalosti v podobe pandémie sme s pomocou kolegov z King's College vyuzili
spolupracu s komunitami a vytvorili novu aplikdciu na pochopenie priznakov ochorenia
covid-19 u miliénov ludi. Po rokoch 3tldia, ktoré mali zésadny vplyv na moje lekarske
chapanie, som sa zameral na personalizované zdravie. Kom-

bindciou najnovsich vedeckych poznatkov s vysledkami

tisicok domdcich testov nasich ¢lenov spolo¢nost

ZOE vypracovala overeny program, ktory poma-

ha ludom robit inteligentnejsie rozhodnutia ty-

kajlce sa stravovania pre dlhodobé zdravie.

Vdaka stovkdm tisicom &lenov, ktori pri-
spievaju do tejto komunitnej vedy, vieme
ovela viac o tom, ako sa zdravo stravo-
vat, nez sme vedeli pred desiatimi rokmi.
Tato veda sa velmi rychlo vyvija do

Sirky aj hibky; je GZasné, 7e som
dokazal prepojit svoju vedec-
kU pracu s osobnymi objavmi
o tom, ako sa stravovat, aby
sme sa citili dobre. Dnes je




mojou dlhodobou misiou podelit sa o vietky tieto poznatky v ¢o najvacsom rozsahu.
Postupom casu sa menili aj moje nazory, takZe rovnako ako sa prisp6sobujeme novym
poznatkom na zdklade Udajov v ZOE, i k principom knihy Jedlom k lepSiemu Zivotu pri-
stupujem flexibilne a s vedomim, Ze vyskum sa bude dalej vyvijat. Misia ZOE je aj mojou
misiou — vznikla na zédklade mdjho strachu na lyZiarskom svahu, ktory sa pre mna stal
potrebnym budi¢kom. Rovnako ako vy, aj ja som musel nazbierat odvahu vyskisat nové
veci, pretoze ziadne vedecké objavy na svete ni¢ nezmenia, ak nevojdeme do kuchyne,
nevyhrnieme si rukdvy a neuvedieme tedriu do praxe.

Prvé pokusy o zmenu mojich stravovacich navykov priniesli prvé vitazstva, ale aj vel-
ké nelspechy a nové ritudly. Na klinike som sice expert, ale v kuchyni Gplny amatér.
Zmenou navykov som vsak objavil potesenie z jedla v sllade s najnovsimi vedeckymi
poznatkami a to mi pomohlo vyrie$it chronickd zapchu, ziskal som viac energie, viem si
viac vychutnavat jedlo a m6j obvod pésa sa po rokoch stravovania v nemocni¢nej jedalni
vyrazne zmensil.

Aby som dokézal lepSie preniest vedecké zistenia a Sest principov knihy Jedlom k lep-
Siemu Zivotu do praxe, zacal som spolupracovat s fantastickymi kuchdrmi a nutri¢nymi
poradcami zo ZOE vratane Georgie Tyler a Dr. Federicy Amati a vytvorili sme zbierku
lahodnych a nendro¢nych receptov, ktoré kazdy defn prinest najnovsie poznatky vedy
do vasho Zivota a kuchyne. Toto je kniha, ktord by som si prial mat pred desiatimi rok-

.....

a zdravsim ovela rychlejSie. Dufam, Ze pomdZe aj vam.

1|






Spat k zakladom - Sest principov
programu Jedlom k lepSiemu zivotu

Vyskum a napisanie knihy Jedlom k lepSiemu Zivotu boli obrovska misia, ktord mi trva-
lo dokoncit Sest rokov — predovietkym preto, Ze tato téma je mimoriadne réznoroda
a zloZita. Ked' som sa ponoril do tajomného a bezhrani¢ného sveta kapustovitych rastlin,
orechov, semienok, byliniek, hib, ryb, vajec a dal3ich potravin, Coskoro som si uvedomil,
preco nikto iny, podla mojich informaécii, nebol taky hllpy, aby sa o to pokusil. Objasnit
najnovsie dokazy a vedecké poznatky o tom, ako nds jedlo ovplyviuje a preco, nie je
jednoduché uloha.

Cim hlbsie som sa ponaral do vyskumu, zvedavost ma viedla novymi a necakanymi cestic-
kami. Ukazalo sa, Ze nasSe stravovacie navyky maju obrovsky vplyv na nase ¢reva a celkové
zdravie, no pisanie knihy mi zaroveri pomohlo uvedomit si, ako vyber jedla vplyva aj na
Zivotné prostredie. Venoval som sa tomu, ako zlepsit svoje zdravie, pomdct planéte a robit
lepSie a etickejSie rozhodnutia, ktoré pomdzu zvieratam i inym ludom.

V case, ked vysla kniha Jedlom k lepSiemu Zivotu, som objavil Sest klicovych zésad,
ktoré mi pomohli jest rozumnejSie. Difam, Ze pom6zu aj vdm. Nevnimam ich ako rigidné
pravidla, ale ako 3ir3i rémec, ktory predstavuje udrZatelny, prakticky a prijemny spdsob
stravovania.

1. VSetko je o rozmanitosti
- Jedzte aspon 30 druhov plodin tyZdenne

V snahe o optimalne zdravie hra ¢revny mikrobiém Ustrednd Ulohu ako dirigent veduci
symféniu nasich telesnych funkcii. Crevné mikréby zabezpecujd, aby kazda ¢ast teles-
ného orchestra hrala v harménii - od travenia a metabolizmu az po imunitné funkcie
a dokonca aj ovplyviiovanie nasich stravovacich navykov. Ako sucast americko-brit-
ského timu projektu s ndzvom Gut Project, ktory skima uUlohu ¢revného mikrobiému
a jeho vplyvu na zdravie, sme s kolegami poziadali tisice velkorysych dobrovolnikov, aby
nam poslali svoje vykaly. Zistil som, Ze rozmanitost rastlinnych druhov v nasej strave je
pre zdravie Criev dbleZitejSia ako konkrétny typ stravy, ktord dodrziavame (vegdanska,
pescataridnska, masitd atd.). Konzumdcia priblizne 30 réznych rastlinnych druhov kazdy
tyZzder sa javi ako klicové zdsada pestovania zdravého ¢revného mikrobidmu a v 3irSom
zmysle aj celkovej pohody a zdravia. Nas mikrobidlny majster je chemicky génius, ktory
vyzaduje réznorodu skéalu potravin, aby dokazal vytvorit jemné melddie a udrzal harmaé-
niu v tele.

13|



Vé

uvoD

[14

Preco prave 30 plodin tyZdenne

Crevny mikrobiém je oznacenie spolocenstva mikroskopickych organizmov Zijicich v na-
Sich ¢revach, najma v spodnej Casti hrubého Creva. Tvoria komplexny ekosystém - domov
bilionov mikroorganizmov vratane baktérii, virusov, fagov (virusy schopné ni¢it baktérie,
pozn. prekl.), hib a parazitov, ktoré ovplyviuju vsetko od trdvenia az po imunitné funk-
cie. Baktérie sice nie su najpoletnejsie, ale vieme o nich najviac; funguju ako minilekarne
a vytvaraju tisicky uzitocnych chemickych latok z potravin, ktoré sa k nim dostanu.

Rozmanity mikrobiém zloZeny z mnohych réznych druhov, ktoré dokdzu produkovat bo-
hatu Skalu chemickych latok, je pevny a odolny. Okrem roznorodej zmesi mikroorganiz-
mov treba maximalizovat pocet zdravych mikrdbov a zniZit pocet nezdravych. Vedecka
a nutri¢na spolocnost ZOE, ktord som pomohol zaloZit v roku 2017, aktudlne disponuje
najvacsou zbierkou podrobnych udajov o ¢revnom mikrobiéme na svete. V ZOE sme ne-
dévno analyzovali viac ako 35 000 vzoriek stolice a identifikovali tisicky baktérii, o kto-
rych sme doteraz nevedeli. V rdmci predchddzajliceho vyskumu sme dokazali najst stvis-
losti medzi 15 ,,dobrymi” a 15 ,zlymi" baktériami so Specifickymi zdravotnymi problémami.
Hoci mnohé z identifikovanych baktérii su také nové, Ze eSte ani

nemaju nazov, vidime, aky vplyv majd na zdravie ¢lenov ZOE.
Zo zozbieranych Gdajov sme dokéazali presnejsie navrhnit,
aké potraviny by nasi ¢lenovia mali konzumovat, aby sa
u nich vytvorila Specifickad bakteridlna komunita.

Strava bohata na plodiny celkovo poskytuje Sirokd skalu
Zivin a vldkniny, ktord selektivne vyzivuje prospesné mik-
robidlne druhy. Kazdy rastlinny druh ponuka jedinec¢nt kom-
bindciu stoviek az tisicok chemickych latok zloZzenych z polyfeno-
lov, vitaminov a minerélov, spolo¢ne podporujtcich

rozmanitd mikrobidlnu komunitu. Mikrobiéom

nasledne vytvdra Sirokd Skalu zdravych
chemickych latok. V mikrobidlnej minile-
karni teda ni¢ nevyjde navnivoc.

Ale preco prave 30? Toto Cislo nie je ndhod-
né. Nas vyskum preukdzal, Ze jednotlivci,
ktori konzumuju priblizne 30 roznych dru-
hov plodin za tyzdef, majd rozmanitejsi
mikrobiém v porovnani s tymi, ktori
konzumuju asi 10 plodin (ako vacsi-

na z nas). NezaleZi na tom, Ci ¢lovek

jedava mlie¢ne vyrobky, ryby alebo

maso; doleZity je pocet rastlinnych

druhov. Réznorodost plodin je tiez
spojend s lepSimi zdravotnymi vy-




sledkami vratane mensieho zdpalu a nizSieho rizika vzniku beZznych ochoreni. Rozma-
nitost rastlin, ktoré konzumujeme, zabezpecuje, Ze nekfmime len vybrané mikrobidlne
druhy, ale podporujeme ovela SirSie spektrum mikroorganizmov, ¢o je rovnako prospesné
pre zdravie mimo traviaceho traktu. Bohaty mikrobiém poméha regulovat chut do jedla
a telesnld hmotnost, ¢o potencidlne zniZuje riziko vzniku obezity, no zlepSuje aj schop-
nost tela bojovat proti infekcidm a zniZuje riziko vzniku autoimunitnych ochoreni.

Tato jednoduchd, no zaroven zdsadnad zmena v naSom pristupe k stravovaniu ma dlho-
dobé vyhody pre celkové zdravie. Ked' konzumujeme réznorodé plodiny, ktoré priroda
ponuka, a rozdirujeme chutovy repertoar, poskytujeme vyZivu nielen telu, ale prispie-
vame aj k udrZatelnému a bohatému potravinovému systému. O principe ,30 plodin
tyZzdenne"” hovorim uz dlhsi ¢as a pozorujem, zZe ide o mimoriadne Uspesné posol-
stvo. Samotnd myslienka tridsiatich plodin za tyZzden je jednoduchd, takze rezonuje
s mnohymi ludmi a aj mne samému pomohla zamysliet sa nad $kdlou potravin, ktoré
konzumujem.

Konzumdcia prevaznej vacsiny plodin s cielom zlepsit svoj zdravotny stav nie je vo
vede ni¢ nové. Existuje nespocetné mnoZstvo Studii a rozsiahlych analyz, ktoré po-
tvrdzujd Gcinok konzumécie ovocia a zeleniny, strukovin a celozrnnych obilnin, ale
aj orechov, semienok, byliniek a korenin. No az doneddvna sa nikto nezameriaval na
rozmanitost. V stic¢asnosti uz existuje mnozstvo vyskumov, ktoré preukézali, Ze kon-
zumaécia rozmanitych plodin je pre nas ovela lep3ia ako tolko ospevované, ale nud-
né pravidlo ,5 porcii ovocia a zeleniny denne”, pretoze zniZuje riziko vzniku réznych
ochoreni a zlepSuje vysledky v oblasti kognitivnych funkcii, nutri¢ného stavu, zdravia
Criev a dalSich faktorov.

Ked'Ze sme predtym o ¢revnych mikréboch vela nevedeli, plodiny sa povazovali za pro-
spesné najma kvoli obsahu mikrozivin — predovsetkym vitaminov, ¢o viedlo k Uspes-
nému predaju doplnkov vyZivy. BohuZial, Uspe3né su len z komeréného hladiska, nie
z hladiska zdravia, a velmi vysoké davky jednotlivych vitaminov vo forme doplnkov
mozZu navyse sposobit viac skody neZ Uzitku. Na druhej strane konzumacia Sirokej
Skély plodin s obsahom tychto vitaminov (a mnohych dalich Zivin) poskytuje telu
adekvatnu davku a je ovela lepSou volbou.

Pred niekolkymi desiatkami rokov vedci skimali silné Gcinky niekolkych chemickych
latok v rastlindch, zndmych ako fytochemické latky (fyto v gréctine znamena ,rastli-
na"), napriklad sulforafdn v brokolici alebo betakarotén v mrkve. Hoci tieto Specifické
rastlinné latky hrajd délezitd Glohu, nie su to zdaleka jediné rastlinné zlozky s kom-
plexnym a trvalym Gc¢inkom pre zdravie. Rastliny totiZ obsahuju dal3ie tisicky réznych
chemickych latok, ktoré méZu byt potencidlne prospe$né, takZe nejde len o tie naj-
znamejsie. V sucasnosti za¢iname chépat, Ze prave vdaka komplexnym kombindcidm
a interakcidm vlakniny, fytochemickych latok a rastlinnych bielkovin su plodiny také
jedinecné.
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PovaZujem za fascinujlce, Ze nas trdviaci systém sa vyvijal spolu s ¢revnymi mikrébmi
miliény rokov len preto, aby im poskytol pohodiny a priestorny (velky povrch &reva)
domov a dostatocny cas (v porovnani s inymi cicavcami méame dlhsie ¢revo) na to, aby
dokéazali efektivne rozloZit a vyuZivat vietky mozZné Ziviny. Sami to nevieme, pretoZe
nase telo nedokdZe vytvérat enzymy potrebné na rozklad rastlinnych vldkien a premenu
fytochemickych latok. Prave preto potrebujeme cCrevné mikrdoby a tie sa vyvinuli tak,
aby za nas pocas svojho pobytu v ¢revach vykonavali niektoré délezité ulohy. Maju totiz
patstokrat viac génov ako my a ¢o sa tyka jedla, ktoré konzumujeme, si neuveritelne
vSestranné. Nic¢ u nich nevyjde navnivoc.

Niektoré mikrdby su vSak priebercivé, a ak ich nakimime ich oblibenymi potravinami, ur-
Cité kmene sa dokaZu rychlo rozmnozit. Skvelym prikladom, ktory sme neddvno objavili
v ramci vyskumu so ZOE, je mimoriadne priebercivy mikréb s ndzvom Lawsonibacter; ten
sa rozmnozuje, iba ak ho kimime kdvou (normélnou alebo bez kofeinu). Méa niekol'ko poten-
cidlnych zdravotnych Gcinkov, ktoré ludia pijuci len ¢aj nemaji $ancu spoznat. To v3ak ne-
znamena, Ze milovnici ¢aju nemaju Uzitok z inych plodin alebo inych spdsobov stravovania.

Kohortové Studie z Belgicka a Holandska, rovnako ako naSa britskd studia dvojciat
vldkniny a rastlinnej stravy silne koreluje s dobrym zdravim crevnej mikrofléry. A tak
sa zrodil princip ,aspon 30 druhov plodin tyzdenne". Toto &islo sa zhoduje aj s rasttcim
poctom dokazov o tom, Ze stratégia ,5 porcii ovocia a zeleniny denne” nema v pod-
state Ziadny vyznam. Aj ked' je pravda, Ze pat porcii ovocia a zeleniny denne ma ur-
¢ite pozitivny vplyv na zdravie, ak nechcete stéle konzumovat to isté, nepdjde to bez
rozmanitej stravy. Nie je teda velmi pravdepodobné, Ze prind3a rovnaky Gzitok v ob-
lastiach ako zniZenie rizika vzniku rakoviny criev alebo zlepSenie kognitivnych funkcii
v porovnani s principom ,aspon 30 druhov plodin tyzdenne".

Ako zjest 30 druhov plodin tyZdenne

Konzumécia 30 druhov plodin tyZdenne podporuje kulindrsku tvorivost a navy3e to ani
nie je také tazké, ako sa zda. RozSirujeme tym svoj chutovy repertoadr nad rdmec po-
travin, ktoré sa tradi¢ne povazuju za ,rastliny”, pretoze vyraz ,plodiny” zahffia Sirokud
Skalu zeleniny, ovocia, obilnin, orechov, semien, byliniek a korenin. NielenzZe prospievaju
¢revnym mikrébom, ale obohacuju aj nds zmyslovy zazitok. Recepty v tejto knihe vam
pomd&zu rozsirit chutovd paletu.

Nejde vsak len o kvantitu; dblezitd je i kvalita potravin. Vyberom minimalne spraco-
vanych plodin zabezpecime, Ze ziskame celé spektrum zivin, ktoré plodiny ponukaju.
Zavedenie fermentovanych jedal ako kysla kapusta alebo kim¢i do jedalneho listka za-
bezpecluje, Ze ziskame prospesné Zivé mikrdby (probiotikd), ¢im sa dalej zlep3uje zdravie
Criev (viac o tom neskor).



Tisicky jedlych plodin, ktoré méame k dispozicii, ponuikaju obrovské mnozstvo Zzivin
a zdravych fytochemickych latok/polyfenolov v porovnani so zZivoc¢isSnymi druhmi potra-
vin, ktoré konzumujeme, takZe nie je velkym prekvapenim, Ze strava bohatd na plodiny
zabezpecluje lepsie zdravie a dlhovekost. Stredomorska strava a strava typicka pre tzv.
modré zdny (oblasti, kde Zije najviac zdravych storoénych ludi) sa sice liia v rdmci jed-
notlivych zloZiek, ale aj pre tento typ stravovania je typickd vysokd konzumacia plodin.

Aj koreniny a bylinky sa pocitaju do 30 druhov plodin tyzdenne. Hoci sa tradi¢ne kon-
zumuju v ovela men3ich mnoZstvéach ako napriklad koreriova alebo listové zelenina, ich
intenzivne chutné aromatické zlozky maju vysoku koncentraciu fytochemickych latok,
a ked' ich priddme do jedla, majd Gc¢inok aj v malom mnozZstve. Tzv. singapurska $tudia
bola jednou z prvych, ktord preukdzala, aky silny U¢inok méa niekol'ko ¢ajovych lyZiciek
zmesi kari korenia na ¢revny mikrobiém. U participantov v rdmci Stddie sekvenovali mik-
robiém a pozitivhe zmeny v populéacii ¢revnych mikrébov boli pdsobivé. Vysledok sa
dostavil uz o dva tyzdne.

Ak k tomu, ¢o uzZ jete, pridate dalSie druhy plodin, zvysite aj mnoZstvo Zivin pre crevné
mikroby. Rozhodne vés nenavddzam na to, aby ste zo svojej stravy vyludili oblibené
jedla; ak milujete zeler, jablka, bandny, mrkvu alebo uhorky, je to skvelé! Len nezabudni-
te, Ze tieto potraviny vdm neposkytnu vietko, ¢o potrebujete pre optimélne zdravie. Na
druhej strane, ak do stravy nédhle zaradite mnozZstvo nezndmych plodin, v krdtkodobom
horizonte je to pre ¢reva stresujlce, preto je dobré zacat jednoducho a pomaly. Drobné
zmeny daju vasim Crevam cas, aby sa prisposobili zvySenému mnozstvu vlidkniny v strave.

UZito¢ny tip je zaradit do jedal zédklad zo soffritta: nasekany zeler, cesnak, cibula
a mrkva, kratko podusené na extra panenskom olivovom oleji. Je to skvely spdsob, ako
do stravy pridat viac chuti, polyfenolov a vldkniny. Sttdie preukézali, Ze pri konzumacii
takychto kombinacii potravin sa uvolfiuje este viac prospesnych polyfenolov pre mikréby
v porovnani s tym, ked' ich konzumujeme samostatne. Orechy a semienka su dal3i do-
leZity doplnok, pretoZe obsahuji velké mnoZstvo vldkniny, omega-3 mastnych kyse-
lin a polyfenolov, ktoré preukdzatelne znizuju riziko vzniku srdcovo-cievnych ochore-
ni. Zamyslite sa preto nad tym, ako by ste mohli zvysit pocet plodin

v strave - napriklad tym, Ze do 3alatu pridate hrst orechov alebo zmes

semienok do jogurtu s granolou. Okrem zmesi mletych korenin sa tiez

nebojte pouZivat celé zrnka koriandra, rasce, rimskej rasce alebo fenikla,

ktoré sd chutné a vyZzivné.
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Moja skusenost s konzumaéciou 30 druhov plodin tyZdenne

Princip 30 druhov plodin tyzdenne povaZzujem za skutocne Gcinny. Nikdy ma nenadchynala
predstava piatich porcii ovocia a zeleniny denne, pretoze som ju polahky dosiahol, uz ked
som zjedol banan, kukuricu, cibulu, cesnak a vypil pohdr pomarancovej stavy. Navyse, ak
i3lo 0 moj tyzdenny vyber jedal, dost som zlenivel. Netusil som, Ze aj orechy a semienka su
zdravym doplnkom vyzZivy, a myslel som si, Ze bylinky a koreniny sd len na ozdobu. Bolo
Uzasné uvedomit si, kol'ko potravin, o ktorych som dovtedy vobec neuvazoval - ako napri-
klad horké ¢okolada, kdva a Cerstvé bylinky —, predstavuje vynikajdci spésob, ako prispiet
k rozmanitosti jedédlneho listka. Ked som na to prisiel, hladanie réznorodosti v strave sa
stalo mojim koni¢kom. Zacal som ¢astej3ie chodit do zelovocu, medzindrodnych supermar-
ketov a obchodov s koreninami, aby som do svojho jedalneho listka mohol zakomponovat
nové plodiny. Aj na zahrani¢nych sluzobnych cestdch som objavoval nové plodiny, na kto-
rych by som si mohol pochutnat.

Pouzivanie vacsieho mnozstva korenin a byliniek v jedldch mi dodalo chut a zvySilo moju
ldsku k jedlu. Jednym z jednoduchych trikov, ktory som sa naudil, je mat v kuchyni pohéar
s réznymi druhmi orechov a semienok a neustéle ho doplifiat. Siaham po fiom kazdy defs
a orechy a semienka priddvam aj do kefiru na rafiajky a do vSetkych 3alatov. Vdaka tejto
mysSlienke sme v ZOE vyuzili vietky svoje vedecké a nutricné odborné znalosti a vytvorili
inovativne produkty vratane zmesi 30 druhov plodin. Tieto produkty skvele dopifajd
pripravu jeddl doma a vdaka tomu, Ze ich mate pokope, dokdzu obohatit stravu o roz-
manité chute.

Ked zacinam varit, takmer vZdy si pripravim zéaklad: na olivovom oleji zlahka podusim
nasekanu zmes cibule, zeleru, mrkvy a cesnaku. NeZ za¢nem pridavat ostatné ingredien-
cie, viem, ze mam zéklad s obsahom Styroch ¢i piatich druhov plodin. Ked k jedlu na-
vySe pridam cili vloCky, zazvor ¢i zmes azijského korenia, vznikne pikantna
delikatesa. Ked' k jedlu so zakladom priddm bylinky ¢i raj¢iny, pochutim
si na skvelom stredomorskom jedle. Na receptoch v tejto knihe sa mii
paci, Ze plodiny sa do jedal pridavaju jednoducho bez toho, aby
ste o tom museli premyS$lat. Ak ste na tom podobne ako ja,
zrejme sa budete snazit pridat i zvy3nu zeleninu, ¢o vam
ostala v chladnicke, aby ste zvyraznili chut jedla a nemuseli
ste na druhy den varit.

Zhrnutie

Krasa zmeny v stravovani zalozenej na principe 30 druhov plodin
tyzdenne namiesto piatich porcii ovocia a zeleniny denne spociva v tom,
7e nas motivuje zaradit do jedalneho listka ovela irsiu $kalu potravin. Ovo-

cie a zelenina su stale velmi obltUbené, no majd aj mnoZstvo chutnych a zaujimavych pria-
telov. Mnohi z nas takmer nikdy nejedavaju plodiny ako fazula ¢i iné strukoviny, celozrnné
obilniny alebo huby. Ak sa v3ak chceme drZat principu 30 druhov plodin tyZdenne, je nacase,




aby sme néapaditejsie vyskladali svoj jedalny listok a privitali niektoré z tychto potravin spat
na tanieri. Povzbudzujlca je, samozrejme, aj predstava, Ze vdaka Cajovej lyZicke exotického
korenia, hrsti orechov, Salke kavy alebo zeleného caju, kocke horkej Cokolddy a dokonca aj
obCasnému poharu cerveného vina alebo remeselnému cideru bude nas mikrobiém spokojny
a Stastny. Zabudnime na obmedzujlcu éru diét a namiesto toho sa zamyslime, kol'ko nespo-
Cetnych prileZitosti mame na to, aby sme do Zivota zaradili GZasné potraviny.

2. Spektrum zdravia - Jedzte tak, aby vas tanier pripominal dihu

Prislovie ,Jedzte tak, aby v&$ tanier pripominal dihu” nie je len chytlavou frazou. V jeho
zaklade stoji princip, ktory zd6raznuje, akd dolezitd je konzumdcia Sirokej Skaly fareb-
ného ovocia a zeleniny. Toto spektrum potravin nie je len vizudlne pritazlivé, ale aj pIné
bohatej Skaly chuti a Zivin, ktoré s nevyhnutné na udrZanie dobrého zdravia Criev, ako
aj celkového zdravia.

Co hovori veda o duhovom stravovani

Vedecké poznatky o tom, preco je konzumdcia farebnych plodin dobra, stoja na pros-
tych principoch: plodiny st bohaté na rozne farebné chemické latky, medzi ktoré patria
flavonoidy, antokyany a karotenoidy, ale pre jednoduchost ich sihrnne oznacujem ako
polyfenoly. Ide o silné chemické latky sliZiace na ochranu plodin, ktoré zohravaja klt-
covu Ulohu pri udrZani celkového zdravia. Paradoxom je, Ze obsah polyfenolov je vyssi,
ked plodiny rastl v nehostinnych podmienkach. Polyfenoly sa v hojnom mnoZstve na-
chddzaju v potravinach ako tmavofialovy baklazan, jasnocervend paprika, Ziarivozelena
cuketa Cijasnozlta broskyna. Kazda farba a odtien v rastlinnej riSi predstavuje iny subor
chemickych latok s obsahom Zivin a polyfenolov, ktoré jedineénym sposobom prispievaju
k zdraviu. S nadsSenim som prijal informaciu, Ze v jedlych plodinach sa nachadza viac nez
50 000 roznych druhov chemickych latok - ¢o je viac, nez sa ndm pred par rokmi co i len
prisnilo.

Tradi¢na veda o vyzive zamerana na kaldrie, cukry, tuky a bielkoviny sa nikdy prilis neza-
oberala vyznamom konzumacie rozmanitych plodin. Plodiny vsak pontkajui komplexnu
zmes chemickych latok, Struktur a chuti, pricom kazda z nich ma Specifickd dlohu pri
vyZive tela prostrednictvom crevnych mikrébov. Polyfenoly dodavaju rastlindm farbu,
chut, triesloviny a urcitd horkost a mnohé z nich poskytuji energiu a chemicki rézno-
rodost, ktorl nase mikréby potrebuji na spréavne fungovanie. Préave tato rozmanitost je
kl'i€om k zdravej strave: fialovd mrkva ma iné polyfenoly ako oranZova; ¢ervend paprika
sa lisi od zelenej.

AZ donedédvna sme nevedeli, preco je rozmanitost namiesto kvantity taka déleZita pre
zdravie, ale Studia z roku 2023 preukdzala, Ze ¢im rozmanitejSie si nase mikréby, tym
efektivnejsSie nas traviaci systém vyuziva vsetky dostupné Ziviny.
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Tak ako dobré mikroby prosperuju vdaka strave bohatej na plodiny a polyfenoly, zlé
mikréby prezivaji najma vdaka nezdravym (najma ultraspracovanym) potravindm a vy-
tvaraju chemické latky, ktoré vedu k vzniku zdpalu. To znamend, Ze v zdravej a rozma-
nitej mikrobidlnej komunite si infekéné mikréby nendjdu ni¢, ¢o by mohli stravit, a je
pravdepodobné, Ze sa vyhladuju skor, nez nds nakazia. Ak do stravy priddme Siroku
Skalu rastlinnych zlacenin, podporime ¢o najviac dobrych mikrébov a vytlacime tie zlé.

Podla neoficidlnych informécii (nepodarilo sa mi najst kvalitné vedecké 3tidie na tito
tému) mnohi ludia uvadzajd, Ze potraviny v bio kvalite maji navyse Zivsie farby a bo-
hatSiu a prirodzenejsiu chut. MdZe to byt spdsobené vy3sim obsahom polyfenolov, kto-
ré im doddvaju aj chut, aj vyzivné latky. Bohuzial, na Supke ovocia a zeleniny ¢asto na-
chddzame pesticidy vo vyssej koncentracii. Aby sme vyuZzili ¢o najviac Zivin, ktoré telu
dodévaju polyfenoly z rastlin, odporica sa konzumovat celé potraviny vratane Supky.
To vSak znamena i pozitie vacSieho mnozstva pesticidov, ¢o vyvoladva otdzku: bezné
potraviny alebo potraviny v bio kvalite?

Debata o potravinach v bio kvalite je dlha a zlozitd. Takéto potraviny sa pestuji bez
pouzitia konvencénych pesticidov, syntetickych hnojiv, kalu z Cisti¢iek odpadovych vod
alebo ionizujliceho Ziarenia. Zvieratdm chovanym na produkciu masa v bio kvalite sa
zase nepodavaju antibiotikd ani rastové hormdny. Bezné potraviny sa, naopak, produ-
kuju s vyuzitim vsetkych tychto latok, pricom ich mnozstvo zavisi od krajiny povodu.

Jednym z hlavnych argumentov v prospech potravin v bio kvalite je potencidlny zdra-
votny prinos pre ¢loveka. Potraviny v bio kvalite zvycajne obsahuju menej pesticidov,
ktoré sud spojené s réznymi zdravotnymi problémami vratane neurologickych ochoreni
a niektorych druhov rakoviny. Prehlad odbornej literatlry a metaanalyzy preukézali, Ze
plodiny v bio kvalite maju vyssie koncentrédcie antioxidantov a nizsie hladiny kadmia,
toxickych kovov, ako aj vyrazne nizsie hladiny zvyskov pesticidov (priblizne 3- az 5-na-
sobne) v porovnani s beznymi plodinami. Stddie tieZ preukazali, Ze obsah polyfenolov je
v priemere o tretinu vyssi, a to zrejme preto, Ze plodiny pestované v bio kvalite nemaju
takd chemickd podporu zvonka a musia tvrdo pracovat, aby rastli a prezili v prirode,
¢o je vlastne Gcelom polyfenolov - sebaobrana rastlin. Tieto zavery naznacujd, ze po-
traviny v bio kvalite maju urcity potencidlny zdravotny prinos. Pre planétu je to vsak
tazSie, pretoZe vynosy potravin v bio kvalite si niZ3ie, no zaroven to znamend, Ze sa
polnohospodéari vyhybaju dusikatym hnojivdm, ktorych produkcia méa negativny vplyv
na Zivotné prostredie.

Vys3ie nadklady na produkciu potravin v bio kvalite odrdzajd naroc¢nejSie polnohospo-
darske postupy, mensi rozsah a vynosy. Ak si to méZete dovolit, ndkup potravin v bio
kvalite je investicia do zdravia a environmentéalnej udrZatelnosti. Podporujete aj dobré

ju podu a produkciu.
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Ak chcete zniZit riziko, Ze budete vystaveni pesticidom, ale obavate sa vysokych nakla-
dov, moZete si priplatit aspon za konkrétne plodiny v bio kvalite, ktoré by za normal-
nych okolnosti obsahovali velké mnozZstvo toxickych chemickych latok. Keby som bol
na vaSom mieste, priplatil by som si za potraviny z ovsa a raZze - pretoze sa Standardne
pestuju vo vihkych podmienkach, a preto st postrekované pesticidmi. Pripadne bobulo-
vé ovocie s tenkou Supkou ako napriklad jahody, ale prilis by som sa neobdval napriklad
pomarancov s hrubou Supkou.

Farebné ovocie a zelenina v bio kvalite su sice ZiarivejSie, ale mojim hlavnym posolstvom
je, Ze vSetci by sme mali jest viac farebnych plodin, a to, ¢ ide o beZzné plodiny, alebo
plodiny v bio kvalite, by malo byt nasim druhoradym cielom. Potraviny v bio kvalite su
vo véeobecnosti drahsie, ¢o mdZe byt prekdzka. Konzervované alebo mrazené potraviny
v bio kvalite byvaju cenovo dostupnejSie ako Cerstvé a su skvelym spésobom, ako na
tanier pridat viac farieb — zmes fazule ¢ mrazeného bobulového ovocia s zdkladom
aj v mojej kuchyni. Nezabudnite, Ze aj niektoré malé miestne farmy dodrziavaju zédsa-
dy ekologického polnohospodérstva, ale nemdzu si dovolit oficidlnu bio certifikaciu. Ak
mate pristup k lokdlnym farméarom alebo chodite na farmarske trhy, pytajte sa na spésob
pestovania a nakupujte lokdlne a sezdnne. Ak je to vSak pre vas privelkd finan¢na zéataz,
nabddam vés, aby ste dali prednost rozmanitosti a mnoZstvu farebnych plodin pred
oznacenim bio.

Ako jest tak, aby vas tanier pripominal dihu

Zaradenie roznych druhov farebnych plodin do jedal-
neho listka nie je len o zdravi; je to aj o poZitku
a kulindrskom objavovani. Navyse je to ovela
jednoduchsie, ako sa zda. Ked nahradite ne-
vyraznu zeleninu ako ladovy 3alat r6znymi
farebnymi listami inych Saldtov ako ruko-
la, Cakanka Cervena Ci valeridna, zmenite
jedlo z nutricného aj gastronomického
hladiska. Kombindcia réznych druhov
plodin, ako su tekvica s fazulou alebo
rajéiny s cicerom, zabezpedi, ze ziska-
te komplexnejsi a vyvazenejsi nutricny
profil.

Farba zeleniny Casto naznacuje jej nut-
ricnd hodnotu. Intenzivne tmavé alebo
jasné farby hovoria o vysokej hladine pig-

mentovych polyfenolov, ktoré st prospesné
pre zdravie. Napriklad fialova mrkva,
bataty Ci bezné zemiaky obsa-
hujd vyssie hladiny réznych



polyfenolov nezZ ich svetlé naprotivky. Tmavé plodiny ako cierne olivy, Cernice, kakao
a kdvové zrnd maju tiez vysoky obsah polyfenolov a korefové plodiny ako kurkuma ¢i
zézvor ich dokonca obsahuju este viac. Hoci sa zvycajne nejedavaju vo velkych mnoz-
stvach, ak do jedla pridate farebné koreniny ako klinc¢eky, badian ¢i kari, na tanier sa
dostanu r6zne druhy polyfenolov.

Aj ked' je to uzitoCny sprievodca, vybrat si ¢o najfarebnejsiu zeleninu nie je vzdy také
jednoduché. Mnoho deti i dospelych méa odpor k niektorym druhom ovocia a zeleniny, ¢o
je sposobené jednak genetickou predispoziciou, ale aj ranymi skisenostami a spdsobom
pripravy. Naucit sa ocenit chut zeleniny a pripravit ju spdsobom, ktory zvyrazni jej chut,
pomaha prekonat tieto bariéry. Recepty v tejto knihe vdm ukaZu, ako na to.

Moja skusenost s duhovym stravovanim

V detstve som nendvidel cviklu zrejme preto, ako ndm ju pripravovali v Skolskej jedalni.
Vadsina farieb v mojej strave pochddzala z konzumacie hrasku alebo ladového 3alétu,
kukurice v tuniakovom sendvici, bananu, trochy raj¢inovej omacky a zmesi zavaranej
zeleniny. Ked' som si zacal varit sdm, bal som sa pripravovat viac ako jeden druh zeleni-
ny (okrem zemiakov), pretoZe som si myslel, Ze ak je maso stredobodom mojho taniera,
zelenina je zbytocnd. Zvy3Sovalo sa tiez riziko, Ze jedlo pokazim réznym ¢asom varenia
a prilis velkym mnoZstvom hrncov. O principe dihového stravovania som sa sice dozve-
del skoér nez o zdravi ¢riev, no bol to pre mna prilis vagny koncept, aby som mu venoval
pozornost.

Dnes, ked' uz jeddvam maso alebo ryby len zriedka, mi na tanieri ostdva vela miesta.
Vyberdm si preto ¢o najviac farieb, pricom volim mix réznych druhov papriky, Salato-
vych listov, fazule, bobulového ovocia a dal3ich plodin. Casto varim len v jednom hrnci,
pretoZe vsetko vypraZzam alebo dusim spolu. Zeleninu si zvyknem kupovat v mensich
obchodoch, kde dokdZem zohnat aj malé mnoZstva ovocia a zeleniny v réznych farbach
a vzdy hladdm nieco nové alebo iné. Najjednoduchsi a ¢asto aj najlacnejsi spdsob, ako
zvysit farebnost v strave, je kupit si namie3ané kombinéacie; dobrym prikladom su bale-
nia viacfarebnych paprik, zmes korenovej zeleniny alebo orechov a semienok.

Zhrnutie

Konzumdcia potravin, ktoré pripominaju dihu, nielenZze podporuje zdravie vasich Criev
a znizuje riziko vzniku roznych ochoreni, ale obohacuje aj vasu stravu o vacsiu skalu chu-
ti a textdr (a pomdbze vam aj s cielom zjest aspori 30 druhov plodin tyZzdenne). Konzuma-
cia farebnych rastlinnych potravin zabezpecuje dostatok potrebnych Zivin a poskytuje
znacné potesenie z vyzivnych a rozmanitych jedal.
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3. Dajte si zaleZat na vybere bielkovin
- Udrzatelnost a strukoviny

Ludia su v suc¢asnosti priam posadnuti bielkovinami. Vade, kam sa pozriete, ndjdete
pridané bielkoviny, dokonca aj v potravinach, pri ktorych by vdam to ani len nenapadlo:
cestovindch s pridanymi bielkovinami, jogurtoch a ceredlidch, proteinovych tycinkach
¢i v energetickych ndpojoch s vysokym obsahom bielkovin. SlGZia na zvySenie prijmu
bielkovin v populéacii, ktord v 95 % pripadov prekracuje odportdc¢anu dennd spotre-
bu. Naproti tomu 95 % populéacie trpi nedostatkom vldkniny. Preco teda td panika
okolo bielkovin? Pre¢o sme ochotni minut podstatne viac pefiazi za proteinové verzie
beZnych potravin? Na rozdiel od tuku sa bielkoviny neukladaju na neskorSie vyuzi-
tie, takZe ak sa okamZite nepouZiju na syntézu svalov, na imunitnd odpoved' alebo
na opravu telesnych procesov, rozloZia sa v peceni a premenia sa na energiu, ktora
¢asto kon¢i ako prebytocny tuk. Je irdniou, Ze v ¢ase, ked mnohi ludia nemaju prijem
ani na zakladné potreby, madme k dispozicii potraviny s pridanymi bielkovinami, ktoré
su drahsie, no nemaju ziadnu pridanu hodnotu. Navyse existuje Coraz viac dékazov,
ktoré naznacuju, Ze bielkovinami sa dé prejest a ich nadmernd konzumdcia mdzZe
zvysit riziko vzniku srdcovo-cievnych ochoreni. Svoju energiu a peniaze by sme mali
rozhodne mifiat na nieco iné.

Co hovori veda o bielkovinach

Bielkoviny sa skladaju z aminokyselin, ¢asto oznacovanych ako stavebné kamene zZivota.
Existuje 20 réznych aminokyselin, ktoré dokazu vytvérat bielkoviny, a devat z nich sa
povazuje za esencidlne, pretoze si ich nade telo nevie vytvorit, takZe ich musime prijimat
zo stravy. SU nevyhnutné na zdsobovanie pecene a svalov stavebnymi kamenmi bielko-
vin, ako aj na neustdlu obnovu tela. Dostatocny prijem bielkovin podporuje svalovi hmo-
tu, poméha pri zotavovani sa zo zraneni a infekcii a prispieva k pocitu sytosti po jedle.

Ako ¢lovek hlboko ponoreny do sveta vedy a vyZivy si vazim klG¢ovu dlohu, ktord biel-
koviny zohravaju v nasej strave. Ide o viac neZ len o Ziviny; st zakladnym stavebnym ka-
menom Zivota, ktory je nevyhnutny na rast, obnovu a udrziavanie nasho tela. Moja cesta
vyvijajucou sa krajinou nutri¢nej vedy odhalila, aké dolezité su bielkoviny, a to nielen ¢o
sa tyka mnozstva, ale aj kvality a povodu.

Ked ludia hovoria o bielkovinach, predstavuji si najma maso a Zivoc¢isne produkty. Vela
sarozprava o kompletnych bielkovindch a o tom, Ze ZivocisSne potraviny obsahujd ,vSetky
potrebné” aminokyseliny, no faktom je, zZe aj vietky rastliny (dno, vsetky) obsahuju viet-
kych 20 aminokyselin. Jediny rozdiel je v ich relativnej rovnovéhe. Z tohto dévodu ludia,
ktori konzumuju stravu bohatu na rozne rastlinné potraviny, ako to v ZOE odportcame,
ziskavaju vSetky potrebné aminokyseliny a bielkoviny. Navyse Ziju dlhSie a zdravsie ako
ti, ktori konzumuju viac Zivocisnych potravin s cielom zvysit prijem bielkovin. Kli¢ovym
slovom je tu rozmanitost.



Nie vSetci vegetariani su zdravi. Nie vSetci konzumuju bohatld a rozmanitd stravu na roz-
diel od vieZravcoyv, ktori vdaka konzumacii masa ziskavaju dostatok aminokyselin.

Ako epidemioldg a klinicky lekar som mal moznost pozorovat, ako nedostatok bielkovin
vplyva na chorych ludi ¢ seniorov - v tele dochddza k Ubytku svalovej hmoty, oslabe-
niu imunity a celkovému zhorseniu zdravia. Naopak, nikdy som nepocul, Ze by niekomu
s vyvazenou veganskou stravou diagnostikovali nedostatok bielkovin.

Ked'Ze konzumacia prilis vel'kého mnoZstva masa je spojena so zvySenym rizikom Umrtia
a zhorSenej kondicie, z hladiska zdravia st pre mria kli¢ovym faktorom zdroj a kvalita
bielkovin. Priemerny American zje 149 kg masa rocne, Co je 1,5-krat viac nez v krajinach
so zdravym obyvatelstvom, ako je Taliansko alebo Japonsko, kde spotreba méasa dosa-
huje 101 kg ro¢ne. V Cine pozorujeme opacny scenér, pretoZe spotreba mésa a mlie¢nych
vyrobkov rychlo rastie rovnako ako choroby suvisiace so Zzivotnym Stylom a stravovanim.

Ked' sa viak zamyslime nad celkovou hodnotou bielkovin z mésa a mlie¢nych vyrobkov
v porovnani s rastlinnymi bielkovinami, treba si uvedomit aj to, aky vplyv méa kon-
zumacia Zivo&isnych bielkovin na planétu. V sicasnosti na svete existuje ovela viac
zvierat uréenych na pordzku nez divoko Zijucich zvierat a ¢o sa tyka kurciat, ro¢ne ich
na tanieri skondi viac nez 60 miliard. V knihe Jedlom k lepSiemu Zivotu som sa venoval
otdzkam vplyvu Zivo&isnej vyroby na Zivotné prostredie a udrZatelnost z hladiska typu
bielkovin. Napriklad kilogram bielkovin ziskanych z hovadzieho masa predstavuje az
stondsobok uhlikovej stopy bielkovin ziskanych z hrachu. Nie je preto Ziadnym prekva-
penim, Ze zniZenie prijmu masa je to najddleZitejsie, ¢o mdZeme urobit pre zachranu

.....

.....

darskych zvierat vyznamne prispievaju ku klimatickym zmenam. Me-
tan uvolfiovany v désledku nadivania krav, oxid dusny pochadzajuci
z hnoja a oxid uhlic¢ity vznikajuci pri odlesfiovani a energeticky na-
ro¢nych procesoch v rdmci polnohospodéarstva maji vyznamny vplyv
na klimu. Navyse, tato péda by sa mohla vyuZit na zalesfiovanie
alebo pestovanie zeleniny pre ludskd, a nie Zivocisnu,
spotrebu. Hovddzie a jahnacie maso ma najvyssiu
uhlikovu stopu na kilogram bielkovin, pricom o
sa tyka emisii, hovadzie méaso je pribliZzne 73-krat
horsie ako séjové bielkoviny. Dokonca aj kuracie
maso, ktoré sa Casto propaguje ako ekologickej-
Sia alternativa masa (pretoze kurcatd su natla-
¢ené k sebe), produkuje Sestkrat viac emisif
ako rastlinné bielkoviny.

25|



Vd

uvoD

[26

Environmentdlne problémy sa nekoncia konzumaciou méasa. Aj ndklady na chov hova-
dzieho dobytka su dost vysoké. NavySe v tesnom zavese za produkciou hovadzieho
masa prispievaju ku globalnemu oteplovaniu. Vyznamnu environmentalnu stopu za-
nechdva i rybarsky priemysel. Nadmerny rybolov vycerpal populécie volne Zijucich ryb
a chov ryb Casto devastuje morské ekosystémy, pretoze vyzaduje vyuzivanie krmiva
vyrobeného z ryb ulovenych vo volnej prirode, ¢o zhor3uje problém udrZatelnosti. Iba
makkysSe ako musle a ustrice sa zdaju Uplne udrZzatelné.

Prave preto vyznamne rastie trh s alternativnymi bielkovinami. Rastlinnd strava, ktora
kladie doraz na konzumaciu potravin s vysokym obsahom bielkovin, ako su SoSovica,
strukoviny, fazula, celozrnné obilniny, orechy, semend a huby, pontka spdsob, ako
znizit nasu zavislost od Zivodisnych bielkovin. Tieto potraviny maji mensi vplyv na
Zivotné prostredie a poskytuju prospesné fytochemikalie. Inovacie, ako si maso z la-
boratéria, fermentované rastlinné zmesi s vysokym obsahom aminokyselin ¢i hmyzie
bielkoviny, sa tiez objavuju ako udrzatelné alternativy k tradiénym Zivocisnym pro-
duktom.

Vplyv nadich stravovacich ndvykov na Zivotné prostredie je nepopieratelny, ale ako
spotrebitelia mame moc presadzovat zmenu prostrednictvom svojich stravovacich
navykov. Vieme, Ze konzumacia masa a mlie¢nych vyrobkov vo velkych mnoZstvach
nie je dobrd pre zdravie, a vieme aj to, ze produkcia masa a mliecnych vyrobkov je
Skodliva pre zivotné prostredie. Dovod, preco milujem strukoviny, je ten, Ze pontkaju
chutné a takmer dokonalé riesenie. Su ddleZitou stcastou globalnej potravinovej bez-
pecnosti a udrZatelného polnohospodarstva. Strukoviny ako fazula, arasidy, $o3ovica
a hrach su cenovo dostupnym zdrojom rastlinnych bielkovin a zdkladnych Zivin, klG-
c¢ovych pri prevencii a liecbe chorbéb suvisiacich s vyZivou, ako su obezita, cukrovka
a srdcovo-cievne ochorenia. Strukoviny navy3e poméahaju znizit vplyv klimatickych
zmien vdaka svojej schopnosti viazat dusik a uvolfiovat fosfor viazany v pdde, ¢im sa
zvy3uje jej urodnost bez potreby chemickych hnojiv. Som rad, Ze sa mézem oznacit
za milovnika strukovin.

Napriek nespocetnym prednostiam celosvetovd spotreba
strukovin klesd a do popredia sa dostavaju ultraspracované
potraviny a zakladné plodiny ako ryza ¢i kukurica. Stru-
koviny su bohaté na bielkoviny, zinok, Zelezo, vldkninu
a kyselinu listovl, navyse maju nizky obsah tuku a vyso-
ky obsah vldkniny. Mnohé medzinarodné organizacie, ako
napriklad Svetovéd zdravotnicka organizacia, odporucaju
zvysit spotrebu strukovin a v idedlnom pripade ich
konzumovat kazdy defi. Sthlasim s nimi. V kom-
binacii s obilninami ako jacmen, pSenica alebo
kukurica poskytujd komplexny nutri¢ny pro-
fil, ktory je dobry pre néas aj pre planétu.
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