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O AUTOROCH

MARTIN CHUDY

Som konzultant pre optimdlne zdravie a vyZzivu a autor
Projektu CHO. Mojou Zivotnou misiou je robit’ svet
lepSim miestom. SnaZim sa o to tak, Ze uc¢im l'udi ako
pomocou jednoduchych postupov a novych presvedceni a
navykov dosiahnu optimalne zdravie a svoje zivotné
ciele. Som zakladatelom facebook stranok ,,Prevezmite
kontrolu nad svojim ZDRAVIM* a ,,Vytvorte si svoju
vlastni budticnost™, na ktorych napiiam svoju Zivotna
misiu.

MARIA STEFINOVA

Som kreativna zena, zakladatel'’ka online modneho trhoviska
Klotezz.com, mddna dekoratérka a vel’kda milovni¢ka vsetkého
sladkého :-). A prave laska k sladkému ma priviedla k méymu
milovanému konicku a tym je vymyslanie, priprava a pecenie
dezertov a kolacov. Za vel'kej pomoci mdjho partnera Martina
a hlavne vd’aka jeho cennym informdcidm a raddm z oblasti
vyzivy, som sa postupne naucila ako robit’ UZasne chutné
kolace a dezerty z vyzivnych a kvalitnych surovin.




PODAKOVANIE

V prvom rade d’akujeme nasim milujicim a Gzasnym rodi¢om, Margitke, Janke a
Lackovi, za ich lasku, podporu a tieZ pomoc pri pisani tejto knihy, bez ktorej by sme
nedokazali napisat’ tuto knihu.

Dalej chceme podakovat vietkym, ktori prispeli k Projektu CHO uéastou na
webindroch alebo poskytnutim skvelych vyhod pre ,followerov (nasledovatel'ov)
projektu. Menovite Vlado Zlatos, Vit Schlesinger, Dugan Plichta, Marian Cerny, Svet
zdravia, Casopis FIT styl a Michal Duchon s jeho Fitnessou.

Velka vd’aku chceme tiez vyjadrit’ kazdému ,,followerovi“ Projektu CHO za vyborn
spitna védzbu, ktord ste nam neustale poskytovali. Prave vy ste iniciovali tato knihu a
poskytli nam potrebnl in§piraciu.

Touto cestou chceme podakovat Casopisu FIT §tyl za moznost’ zverejiiovat’ v iom
moje (Martin) ¢lanky, ako aj za pomoc pri propagacii naSich knih.

Spomenut’ musim aj persondl prazského Svétu zdravi (Dlazdend 5), ktory mi ochotne
vysiel v Gstrety pri vietkych mojich poZiadavkach a testoch k Projektu CHO. Dakujem
vam vel'mi pekne.

Velké dakujem patri Pavlovi Hraskemu, byvalému fyzioterapeutovi FK Dukla Praha a
zaroven vedeckému pracovnikovi na Karlovej univerzite v Prahe na Katedre telesnej
vychovy aSportu v Laboratériu Sportovej motoriky. Bez jeho pomoci, ochoty a
trpezlivosti by som nedokazal vykonat' rozsiahle a zdihavé fyzické testy s takou
lahkost’ou.

Pod’akovat’ chcem tiez Janovi Cirikovi, mdjmu dobrému kamaratovi a programatorovi,
za dobrovol'nll pomoc pri tvorbe webovych stranok k Projektu CHO.

Na zéver chcem podakovat’ svojej zivotnej partnerke a spoluautorke tejto knihy,
Majke, za jej lasku a podporu poéas celého Projektu CHO. Dakujem, Ze si mi pomohla
s jeho grafickou uUpravou na webovych strankach a hlavne, Ze si vydrzala to moje
neustale vdzenie potravin a pocitanie kazdej kaldrie. Rovnako ti d’akujem, Ze si sa
podiel’ala na naSich knihéach a spolo¢ne sme ich dokonili.



UvVoD...
...alebo preco sme napisali tuto knihu?

SACHARIDY, ano ¢i nie? Tuato otazku si v dnesnej dobe kladie stale viac I'udi. Pre¢o?
Pretoze v naSej spolo¢nosti trpi vel'ka skupina l'udi vaznymi zdravotnymi problémami,
ktoré naSi predkovia takmer vobec nepoznali. Mnohi z nich nésledne (a bohuzial
vel'akrat neskoro) hl'adaji odpoved’ na otazku ,,preco JA*?

Dalsia skupina I'udi (nanestastie stale mengina), ktori este netrpia tymito problémami,
chci zasa predist zdravotnym problémom, ktoré sa tak prudko S§iria naSou
spolo¢nostou. Tejto skupine zalezi na ich zdravi a chct zZit' dlhy a $tastny Zivot
S plnym pohéarom energie. Preto hl'adaju optimalne cesty, ako to dosiahnut’.

Obe skupiny pocas svojho hl'adania rychlo zistia, ze spolo¢ny menovatel’ zdravotnych
problémov a zaroven cesty ku zdraviu je predovsSetkym strava. Potraviny, ktoré do
seba vkladame, maju priame prepojenie s nasim celkovym zdravim, Uroviiou energie,
sexualnym Zivotom, myslenim, pracovnym vykonom, spankom, pohodou a dokonca
vel'mi vyrazne ovplyvnia zdravie a zivot naSich d’alSich generacii (az Styroch).

Tu vSak vznikd prvy problém, pretoze 'ahko narazia na informéacie, ktoré si v aplnom
rozpore. Podl'a niekoho by sme nemali konzumovat vela tukov, najmi nie tych
nasytenych, podla iného by sme sa mali vyhybat’ bielkovinam a d’al$i hadZze vinu na
sacharidy. Ako sa orientovat’ v tejto zaplave protichodnych informacii?

Urcite uznate, ze tato problematika je ovel'a komplexnejsSia a neda sa na iu odpovedat’
jednou vetou. Kazdy znas je trochu odlisny, ¢i uz fyzicky, geneticky, alebo
metabolicky a ,,one size fits all* pristup jednoducho nefunguje. Bohuzial’, ani v 21.
storo¢i vam nemozZe nikto s istotou tvrdit’, Ze taka alebo onaka strava je pre vas
vhodna a optimalna. A nedovolime si to tvrdit’ ani my. Dame vam vsak az dve vel'mi
cenné rady a uplne ZDARMA.

Prvéa, pocuvajte vyzivovych odbornikov a lekdrov, ktori maja dlhodobé vysledky!
Druha, studujte stravu a zivotny §tyl tradi¢nych narodov. Ako vam pomdzu tieto
rady?

V prvom pripade ziskate informécie a stratégie od l'udi, ktori nielenze sami uspeSne
praktizujui to, Co odportcaju, ale prospesnost’ tychto odporucani si overili na velkej
vzorke l'udi. Takze to jednoducho zazili a presli si pokusmi, omylmi a objavili
vyzivove stratégie, ktoré zda sa funguju.



V druhom pripade ziskate eSte cennejSie informacie, pretoZe spoznate stravu a Zivotny
Styl I'udi, ktori pocas celého svojho Zivota (dlhého Zivota) neboli poznaceni sucasnymi
chronickymi (ani infekénymi) ochoreniami. To znamena, Ze ziskate pomerne presny
navod, ako si mozete udrzat’ plné zdravie a vitalitu pocas celého vasho Zivota. Ako do
toho cel¢ho zapadaja sacharidy?

Podl'a vSeobecnych vyzZzivovych odporucani by sme mali vSetci konzumovat
vysokosacharidovu stravu (viac ako 60 %) zlozeni najmi z celozrnnych obilnin,
strukovin, zeleniny a ovocia. Zarovenl by sme sa mali vyhybat’ vys§Siemu prijmu tukov
a zivo¢isnych potravin. Tieto odporucania sa s malymi Gpravami prezentuju verejnosti
uz viac ako 30 rokov a podla prieskumov ich beZni l'udia dodrZiavaju, asponn ¢o sa
tyka percentudlneho prijmu makroZivin.

Za tento Cas vSak prudko stipol vyskyt obezity a chronickych ochoreni ako je
cukrovka, srdcovo-cievne ochorenia, rakovina, Alzheimerova a Parkinsonova choroba,
autoimunne ochorenia, autizmus ainé. Ako je to mozné? St na vine vSeobecné
vyZzivové odporticania?

Podl'a nadsho nazoru do urcitej miery ano, pretoze neberi do tvahy individualnost’
kazdého znas avyhovuji najmi tretim stranam (potravinarske a farmaceutické
korporécie), skor nez beznym l'udom. Preto nie sme vObec presvedceni o tom, Ze
tvorcom tychto odporacani ide v prvom rade o aprimnti snahu podporit’ zdravie
obyvatelov tejto planéty. Hlavne nie na =zaklade sucasnych vedeckych,
paleontologickych a historickych poznatkov. To v8ak nie je predmetom tejto knihy
(mozno nejakej inej, ktort raz napisSeme).

Na druhej strane ani tieto odporicania l'udom nehovoria, aby konzumovali
priemyselne spracované potraviny, fast food, rafinované potraviny alebo sladené
napoje, ktoré s nutri¢ne podvyzivené, umelé a ich nadmerna konzumaécia je prepojena
so suCasnymi chronickymi ochoreniami. No napriek tomu st to jedny
Z najpredévanejSich ,potravin®, pretoze st lacné, chutné abohuzial pre ich
konzumentov aj ndvykové.

V kazdom pripade nie¢o v nasej spoloc¢nosti nefunguje a zodpovedni 'udia by mali ¢o
najskor prehodnotit’, aké potraviny sa vobec budu mdct’ predavat’ pre 'udsku spotrebu
a ktoré sa budu odporuacat’, ako tie najzdravsie. Dovtedy sa vSak musite spolichat’
hlavne na vase osobné ,,vyskumy* s vasim vlastnym telom, pretoze nikto nebude vase
telo poznat’ lepsie ako vy, nikdy.



Co je pri¢inou prudkého narastu chronickych ochoreni podla nas? Tych pri¢in je
viacero, ale z pohl'adu vyzivy je to podl'a nds mnoZstve a najmé druh sacharidov,
ktoré v dnesnej dobe konzumujeme. Ak si naSu druhtl radu vezmete k srdcu a budete
Studovat’ tradi€né narody a stravu naSich predkov, tak zistite, Zze véacSina z nich
konzumovala ovel'a menej sacharidov (a najmi cukru) nez konzumujeme dnes. Avsak,
ako sa dozviete v d’alSom texte, neplati to pre vsetky tradi¢né narody.

Preto je podla nas rozhodujuci najméi vyber sacharidov. Ten bol Gplne rozdielny
v minulosti v porovnani so stéasnostou a nasi davnejsi predkovia nikdy nepoznali
rafinovany cukor, muku a obilniny ¢i priemyselne spracované potraviny ako keksy,
suSienky, sladkosti, krekry, chipsy, sladené napoje a iné ,,vydobytky* modernej doby.
Ti o nieCo mladsi predkovia uz spoznali tieto ,,potraviny” a tvrdo na to doplatili.
Akonahle ich zacali konzumovat, spoznali chronické a infekéné ochorenia, bolesti
zubov, telesné deformacie a iné zdravotné a fyzické problémy.

Takze stai vyberat’ celozrnné obilniny a mdm vyhrané? BohuZial’, ani to nie je celkom
pravda. Dnes sa naSa vyziva orientuje najmi okolo pSenice, ale ta nepatrila do
jedalnicka mnohych tradi¢nych narodov. Nasi predkovia konzumovali r6zne druhy
sacharidov podl'a tizemia, na ktorom zili a dokonca mnohé tieto druhy sa dodnes u nas
ani nepredavaji. Viaceré z nich sa k nam uz dovazaja, ale nie vzdy st to tie pravé
origindly a nie vzdy musia byt prospesné prave pre vas. Dovod je ten, ze t0 nie su
lokédlne plodiny a kvoli preprave sa niektoré z nich zberaju eSte predtym nez plne
dorasta a dozreju.

Mudrost” a skusenost’ nasich predkov ich tiez viedla k tomu, ze pestovali svoje plodiny
inymi spdsobmi nez sa pouzivaji dnes. Ked’ boli tieto plodiny analyzované, zistilo sa,
ze obsahuju ovel’a viac vitaminov, mineralov a inych esencialnych Zivin, nez rovnaké
plodiny vypestované modernymi sposobmi (umelé hnojiva, pesticidy, monokultira).

Navyse, dnesnd pSenica, ale aj iné obilniny, zelenina ¢i ovocie, su Slachtené pre tcely
zisku, odolnosti voci Skodcom, pripadne chuti. Takéto plodiny su teda iné nez tie,
ktoré konzumovali naSi predkovia. Napriklad porovnanie modernej pSenice (dwarf)
s tradicnymi odrodami (emmer, einkorn) odhalilo, Ze modernd pSenica je menej
vyzivna a obsahuje agresivnejSie peptidy (Casti bielkovin), ktoré zvySuji riziko vzniku
celiakie v porovnani s tradicnymi odrodami. TakZe nie je plodina ako plodina.

A 1o stale nie je vSetko. Nasi predkovia sa rokmi naucili, ze musia rastliny upravit’, aby
z nich ziskali potrebné Ziviny a vyhli sa traviacim a zdravotnym problémom. Aj ked’
vtedy este nepoznali dovod, preco im sposobuju neupravené rastliny problémy, vedci



postupne zistili, Ze neupravené rastliny obsahuju tzv. antinutrienty, ktoré brania
vstrebavat’ Ziviny a moZu sposobit’ traviace, autoimiunne a iné zdravotné problémy.

Préave z tychto dovodov sme sa rozhodli napisat’ tito knihu. Naucit’ vas, ako vyberat’,
pripravovat’, Casovat’ a kombinovat’ sacharidy tak, aby boli pre vas ¢o
najvyzivnejSie a teda aj najzdravSie. Dopredu vas musime upozornit’, Ze v Ziadnom
pripade vdm neodporuc¢ame konzumovat' naSe recepty od rana do vecera a dokonca
niektorym 'ud’om ich neodporac¢ame vobec. Preco?

Pretoze naSe recepty nie su vhodné pre kaZdého a niektorym P'ud’om so
zdravotnymi problémami by mohli dokonca zhorSit’ stav.

Mozno vas posledné vety prekvapili, pretoze nimi akoby ideme sami proti sebe. Ak
vSak sledujete modj; blog www.martinchudy.sk, tak viete, Ze som obhajca
nizkosacharidovej stravy, ktor som tUspesne aplikoval na sebe a na mnoZstve svojich

Klientov. Napriek tomu nie som proti sacharidom ako takym a nemyslim si, Ze vSetky
sacharidové potraviny poSkodzuju nase zdravie. Naopak, mnohé znich mézu za
urcitych okolnosti byt vel'mi prospesné pre niektorych l'udi.

Preto vas v d’alSom texte oboznamime s tym, pre koho st nase recepty uréené a kedy
a v akom mnozstve by ich mali vybrané skupiny l'udi konzumovat’. Nasim cielom je
naucit’ vas, ze sacharidy nie si ZLO dnesnej doby, ale podobne ako iné makroziviny
(tuky, bielkoviny), maji svoje vyhody aj nevyhody a nie je sacharid ako sacharid.

Mnohi z vas konzumuju sacharidy a chct ich konzumovat’. Dévody su rozne, chut'oveé,
ekonomické, etické, vyzivové, zdravotné, estetické ¢i vykonnostné. Preto sa nas mnohi
pytate, aké, kedy a kolko sacharidov moézete konzumovat. Tato kniha je naSou
odpoved’ou.

Rozhodli sme dat’ dokopy vsetky nase doposial’ nadobudnuté informacie 0 sacharidoch
vo vyzive, ktoré sme zbierali viac ako 9 rokov a nasledne testovali na sebe. Netvrdime,
7e tato kniha je spravna odpoved’ na kazda vasu otdzku ohladne sacharidov, ale ak
chcete konzumovat’ nejaké sacharidy, tak si ur¢ite nasu knihu precitajte az do konca.

Pretoze to, o sa v nej dozviete, moZe vyznamne zmenit’ va§ doterajSi pohl’ad na
sacharidy. Verime, Ze vas nasa publikacia oslovi a vezmete si z nej vel'a dolezitych

informdcii a hlavne stratégii, ktoré zavediete do praxe.

Aby ste ich lepsie pochopili a dokédzali ihned aplikovat’, vytvorili sme pre vas
niekolko zaujimavych bonusovych video navodov uplne ZDARMA, ktoré najdete
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Vv ¢lenskej sekcii, do ktorej ako Citatel’ tejto knithy mozZete zdarma vstipit’ a pozriet’ si
tieto video navody. V nich vas prevedieme krok po kroku pri vybere, spracovani,
priprave a kombinovani sacharidov. Viac 0 ¢lenskej sekcii na str. 142.

V tejto knihe vSak nendjdete informacie len o sacharidoch a ani vylu¢ne sacharidové
recepty. Ako mozno viete, povodne sme vydali 2 elektronické knihy s nazvom
Vyzivné sacharidové recepty a Sladké bez hriechu. Viac 0 tychto e-knihach najdete na
strankach www.martinchudy.sk/tradicnerecepty a www.martinchudy.sk/dezerty.

V tejto knihe sme sa rozhodli spojit’ obe do jednej a naudit’ vds spravne pripravovat’
nielen sacharidové recepty, ale aj sladké dezerty, kolace a zakusky, ktoré modzete
S laskou pripravovat’ svojim najbliz§im. Niektoré znich s viac sacharidové, iné
vysokotucne, avSak pri kazdom sme presvedceni o ich vyzivovej kvalite, ktoru sme si
sami na sebe otestovali.

Verime, ze vam vSetky naSe recepty budu chutit’ a ocenite pridanti hodnotu, ktori vam
Vv tejto knihe davame.

Budeme vel'mi radi, ak ndm po precitani nasej publikacie a vysktSani naSich receptov
a dezertov napisete spatna vdzbu, ¢i sa vam publikacia pacila, ¢i vam recepty chutili,
¢o sa vam na nej naopak nepacilo, alebo ¢o vam v nej chybalo.

NapisSte nam aj sv0j najoblibenejsi dezert z nasej knihy a dajte nam vediet’, o sa vam
na nom najviac pacilo. Vase nazory a postrehy nam moézZete poslat’ mailom na
recepty@martinchudy.sk a my vam vel'mi radi odpiSeme.

Zatial’ vam prajeme dobra chut’ a vel’a energie a radosti pri priprave novych, chutnych
a vyzivnych jedal.

S pozdravom Majka a Martin.
www.martinchudy.sk
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ZROD SACHARIDOVYCH POTRAVIN




AKO VSTUPILI SACHARIDY DO STRAVY CLOVEKA?

Este pred 12 000 rokmi moderny clovek takmer vobec nepoznal slovo obilniny.
Priblizne v tej dobe totiz skonlila doba paleolitu a mezolitu, ktorti vystriedala
neoliticka doba spojena s vel'kou pol'nohospodarskou revoluciou. V tejto dobe prestal
byt moderny ¢lovek Homo Sapiens lovcom-zberatom a vyuzil prirodu k tomu, aby
mu poskytla potrebné zdroje pre Zivot.

Ludia zacali postupne obrabat’ podu a pestovat’ plodiny a tieZ chovat zdomacnené
zvierata. Obidva tieto zdroje im nésledne poskytovali obzivu, vd’aka Comu sa ich Zivot
zjednodusil. Uz sa viac nemuseli hnat za potravou ako lovci alebo sa spoliehat’ na
Stastie pri hladani potravy ako =zberai. Svoju potravu si jednoducho zacali
produkovat’ sami.

Toto obdobie znamenalo v dejinach T'udstva obrovski zmenu, pretoze do stravy
cloveka vstupili nové druhy potravin. Hlavnou zmenou bol najmé prichod obilnin do
stravy Cloveka, obzvlast v podobe tradi¢nej pSenice (emmer, einkorn — jednozrnka).
Taktiez Clovek zacal postupne konzumovat strukoviny a mliecne vyrobky, ktoré
dovtedy prijimal v podobe materského mlieka len pocas kojenia v rannom detstve.

Tieto nové potraviny ¢asom sposobili mnohé zmeny v génoch cloveka, ktory sa takto
prispdsoboval novym potravinam. Aj vdaka tymto zmendm si dnes niektori l'udia
schopni stravit mlie¢ny cukor (laktéza) v mlieku a mlieCnych vyrobkoch aj v
dospelosti. AvSak nie vSetci maji gény pastierov. Preto len asi 35 percent obyvatel'stva
tejto planéty ma toto privilégium a dokéze stravit v dospelosti laktozu vdaka
pritomnosti enzymu laktaza.

Rovnako to plati pre obilniny a strukoviny. Niektori l'udia, ktori si potomkovia
pol'nohospodarov, maju viac képii génov pre slinni amylazu, Co je enzym, ktory
pomaha travit® Skroby. Tito l'udia st lepSie prispdsobeni pre konzuméciu obilnin,
strukovin a hlaz.

Tieto genetické zmeny vsak nastali veI'mi pomaly a nalezy pozostatkov z neolitickej
doby preukézali, ze osoby konzumujuce neolitické potraviny (najmi obilniny a
strukoviny) trpeli roznymi deformaciami, zdravotnymi problémami a menSim
vzrastom. Dokonca v dnesnej dobe je mozné predpokladat’, ze vacsina l'udi nie je
dostatocne geneticky adaptovana na konzumdciu obilnin, strukovin a mlie¢nych
vyrobkov.
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Preto je velmi dolezité poznat’ svoje telo ajeho reakcie na jednotlivé potraviny.
Mozno prave VY patrite k potomkom lovcov-zbera¢ov. V takom pripade by ste mali
naSu knihu odlozit’, alebo ju niekomu darovat’, pretoZe naSe sacharidové recepty nie st
pre vaSe zdravie optimalne.

NAJVACSI ZLOM VO VYZIVE CLOVEKA

Prichod neolitickych potravin do stravy €loveka priniesol nové ochorenia a sposobil
vyznamné zmeny v celych dejindch l'udstva. AvSak Clovek sa postupne prispdsoboval
a ucil, ¢o viedlo k tomu, Ze sa naucil lepSie a efektivnejSie pestovat’ rastliny, chovat’
zvierata, spracovavat’, upravovat’ a pripravovat’ neolitické potraviny.

Preto samotné neolitické potraviny nemoZno vinit' za dne$ni pandémiu rakoviny,
infarktov, cukrovky a inych chronickych ochoreni. Ako sa postupne dozviete, viaceré
tradicné narody konzumovali vysoké mnozstvo obilnin, strukovin, hIiz a mlie¢nych
vyrobkov a netrpeli uvedenymi ochoreniami.

Tieto narody vSak neboli nijako geneticky iminne vo¢i tymto ochoreniam a neskor
tiez ochoreli na chronické a infekéné ochorenia, ak upustili zo svojich stravovacich
navykov. Kedy a kde teda nastal najvacsi zlom?

Rovnako ako pred 12 000 rokmi, kedy zacala pol'nohospodarska revolucia, nastala
pred asi 200 rokmi obrovska zmena vo vyzive Cloveka. Dovtedy l'udia nepoznali
pojem ,rafinované obilniny* a ,,priemyselne spracované potraviny*“. Obe sa Vv strave
cloveka rozsirili najmé v priebehu poslednych 100 rokov a v dnesnej dobe predstavuju
rafinované obilniny az 85 percent celkovej produkcie obilnin v USA, pricom podobné
Cisla by sme objavili aj v inych rozvinutych krajinach.

Velka ,biela* trojka v podobe rafinovanej muky, ryZze a cukru doslova ovladla svet.
Zaujimavé su napriklad Statistiky konzumacie cukru:

e V roku 1700 priemerny ¢lovek ro¢ne skonzumoval okolo 1,8 kg cukru.

e V roku 1800 priemerny ¢lovek ro¢ne skonzumoval okolo 8 kg cukru.

e V roku 1900 priemerny ¢lovek ro¢ne skonzumoval okolo 40 kg cukru.

e V roku 2009, viac nez polovica vsetkych Ameri¢anov skonzumovala vySe 225
g cukru denne, ¢o predstavuje vyse 81 kg cukru rocne.
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Na Slovensku bola v roku 2013 priemerna spotreba cukru na obyvatela 31,1 Kg,
pri¢om sa v tomto roku na Slovensku spotrebovalo 168 537 ton cukru. Tymito ¢islami
sa udrzujeme na Urovni eurdpskeho priemeru. V priemere teda Slovak skonzumuje
okolo 85 g cukru denne. To predstavuje vys§e DVE TONY cukru v priebehu celého
zivota. Je to vS8ak len priemer, Cize niektori 'udia skonzumuji moZno az trojnasobné
mnozstvo cukru oproti priemeru.

Celkovée mnoZstvo skonzumovaného cukru je vSak ovela vysSie, pretoZze cukor ma
mnoho nazvov a poddb. Mnohi l'udia sa napriklad zdmerne vyhybaji cukru, ale
neuvedomuju si, Ze prijimaji nadmerné mnoZstvo cukru z inych zdrojov ako pecivo,
cestoviny, ryza, zemiaky ¢i obilniny. Zo vSetkych tychto potravin sa ich Skroby I'ahko
a rychlo premenia v 'udskom tele na glukozu (cukor).

Okrem toho T'udia prijimaju cukor aj nepriamo v podobe inych vyrobkov, kde je
tmyselne pridavany (najmi sladené napoje). Dokazuje to aj fakt, ¢ v EU za
poslednych 20 rokov priama spotreba cukru poklesla, ale spotreba cukru zahrnutého v
potravinarskych vyrobkoch stipla vel'mi vyznamne.

Ak sa pozrieme na dalsie Statistiky (tabulka nizsie), v roku 2013 skonzumoval
priemerny Slovak vyse 103 kg obilnin, z ¢oho bolo 91,9 kg vo forme pSenice a 4,6 kg
vo forme bielej ryze. Dalsich 81 kg bolo vo forme nejakého druhu muky, z ¢oho bolo
70,8 kg v podobe pseni¢nej muky. Celkovo sa v roku 2013 na Slovensku spotrebovalo
az neuveritenych 998 573 ton obilnin bud’ vo forme zrna, alebo vo forme muky (a to
je pokles v porovnani s predo§lymi rokmi).

Ak do toho pridame aj ostatné zdroje cukru (okrem alkoholu, zeleniny a ovocia) ako
zemiaky, chlieb, peCivo ¢i cestoviny, priemerny Slovak v roku 2013 skonzumoval
509,2 kg sacharidovych potravin, ¢o je 1,4 kg na den. Toto ¢islo samozrejme
nepredstavuje len sacharidy, pretoze napriklad zemiaky obsahuju len 20 percent
sacharidov a vécsina obilnin okolo 70 az 80 percent.

Stale vSak plati, Ze tieto ¢isla su astronomicky vysoké a v porovnani s konzumaciou
tychto potravin pocas paleotickej doby, kedy bola ich konzumadcia takmer nulova
(okrem zeleniny, ovocia a niektorych hl'iz) a kedy sa vyvijali nase sti¢asné gény, je to
obrovsky skok vo vyzive ¢loveka.
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Spotreba vybranych sacharidovych potravin (cukrov) v SR na obyvatela a rok, okrem

Komodita (kg)
Cukor
Obilniny
v hodnote zrna
Obilniny
V hodnote muky
Chlieb
PSeni¢né pecivo
Trvanlivé
pecivo
Cestoviny
Zemiaky
Strukoviny
Zelenina a
zeleninové
vyrobky
Ovocie a
ovocné vyrobky
Cokolada
a cokoladove
cukrovinky
Necokoladove
cukrovinky
Cukrarenské
vyrobky
Veli med

Ochutené,
prisladzané
napoje (1)
Ovocné stavy a
nektare (1)
Sirupové napoje
{)

Spolu

2009
33,4

109,3

81,0

41,6
28,2

8,8

7,0
53,8
1,5

102,5

55,3

4,7

2,1

4,7
0,8

132,2

8,4

36,0
711,3

alkoholu
2010
34,3

108,4

80,3

40,1
29,1

8,8

6,8
47,6
1,6

94,6

53,6

4,3

2,3

4,9
0,7

139,6

8,1

31,1
696,2
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2011
31,3

113,8

84,2

39,4
29,6

9,0

7,4
49,5
1,6

100,6

50,6

4,3

2,3

3,4
0,8

131,2

6,7

20,6
770,5

2012
29,5

108,3

84,4

38,1
28,8

9,2

7,5
48,0
1,6

100,9

52,1

51

2,0

3,1
0,9

116,2

6,4

23,6
665,7

2013
31,1

103,6

81,0

38,4
27,8

9,8

7,7
47,4
1,3

104,7

54,9

4,8

2,4

3,7
1,2

115,8

6,2

27,0
668,8



CO NAM PRINIESLI PRIEMYSELNE SPRACOVANE POTRAVINY?

TakZe takto sme postupne presli od stravy zlozenej prevazne z mésa, organov, vajec,
orechov, semien, hIiz, zeleniny a ovocia, neskor doplnenych o tradi¢né celé obilniny,
strukoviny a mlie¢ne vyrobky, K strave prevazne zlozenej z bielej muky, ryZze a cukru,
sladenych napojov, pecenych zemiakov, hranolcekov, chipsov, vypraZanych jedal,
rafinovanych rastlinnych olejov, margarinov, fast foodu, umelych sladidiel a farbiv,
konzervantov, polotovarov, zuvaciek, cukroviniek, keksov a sladkosti.

Dnes uz vicsinou nesedime trikrat denne pri rodinnom stole a nekonzumujeme jedla
pripravené z potravin, ktoré ndm poskytla priroda, ktoré boli pripravené starostlivo
rukami naSich milovanych a ktoré by sa pokazili za niekol’ko dni, pretoze su Cerstvé,
vyzivné a preto sa rychlo kazia.

Namiesto toho konzumujeme jedld niekde po ceste v strese, ruSnom prostredi
a pripravuji ndm ho z umelych surovin, ktoré by ste marne hladali v prirode. Tieto
,Jjedla® nam casto poddvaji cez okno auta a pokojne by ste ich mohli nechat’ na stole
aj nickol’ko mesiacov az rokov, pretoze by vobec nezhnili. Ak by ste detailne
analyzovali tieto ,,jedla®, nenaSli by ste v nich vela vitaminov, mineralov ¢i enzymov,
ale skor toxické latky, ktoré mozu mat’ napriklad rakovinové ucinky.

Akého spolo¢ného menovatel'a ma tento vyzivovy skok zo skuto¢nych potravin, ktoré
nam poskytuje priroda, K priemyselne spracovanym potravinam plnym cukru
a rafinovanych obilnin? Dve slova, CHRONICKE OCHORENIA!

V minulosti T'udstvo suzovali infekéné ochorenia, ktoré vd’aka kvalitnejSej strave,
zvysenej hygiene a kvalitnejSej lekarskej starostlivosti prakticky zmizli z rozvinutych
krajin. Co vsak nahradilo infekéné ochorenia, st chronické alebo civilizaéné ochorenia
ako rakovina, srdcovo-cievne ochorenia, cukrovka ¢i Alzheimerova choroba.

Priemyselne spracované potraviny a cukor su spajané s priblizne 76 zdravotnymi
problémami, medzi ktoré patri:

o Obezita

e Predcasné starnutie

e Znizena funkcia imunitného systému
e Cukrovka typu 2

e Srdcovo-cievne ochorenia

e Rakovina

e Demencia
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e Parkinsonova choroba

e Alzheimerova choroba

e Syndrom polycystickych vajecnikov (trpi nim az 10 % Zien v USA)
e Nealkoholova tukova choroba pecene (trpi iou 1/3 Americ¢anov)

Preto si musite vybrat, bud’ sa vratite K tradicnym stravovacim postupom a navykom
a zaCnete konzumovat ,skutoné jedlo* plné esencialnych zivin, alebo hl'adajte
kratkodobé poteSenia v lacnych a priemyselne spracovanych ,junk® (odpad)
potravinach.

Na jednej strane je zdravie, vitalita, energia, dlhovekost, vysoky pracovny a fyzicky
vykon, kvalitny sex, dobry spanok aradost zo Zivota. Druhd moZnost ponuka
chvilkové poteSenie zakoncené bolestami, dlhodobymi zdravotnymi problémami,
nevolnost'ou, vyStavenim, tlmom, mentalnou hmlou, tnavou a velkymi finanénymi
vydavkami v neskorSom veku.

Vyber je na VAS. Myslite viak na to, Ze to trva nejaky &as, kym zdravotné problémy
nastanu a nickedy je to uz takmer nezvratné.
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