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NEZMIERTE SA S NADVAHOU
ANI SCHOROBOU

Denne sa stretavam s civilizacnymi chorobami, ¢i uz je to artériova hypertenzia,
aterosklerdza, diabetes druhého typu alebo pretazenie pohybového aparatu
vo forme artréz. Pravda, CastejSie postihuji obéznych pacientov. Dokonca exis-
tuja stadie, ktoré poukazuji aj na zvyseny vyskyt niektorych onkologickych
ochoreni u ludi s obezitou. A kedZe v sticasnosti sa v spolo¢nosti vyzaduje do-
konaly vyzor CastejSie ako kedykolvek predtym, obézni ludia a ludia s nadva-
hou nezriedka trpia aj rozli¢nymi dusevnymi poruchami.

Ako lekarka citlivo vnimam existenciu rozporuplnych informacii o zdravom
stravovani na jednej strane a zaplavou reklam na nezdravé potraviny a slad-
kosti na strane druhej. Je to naozaj pohroma, ked vidime v Casopise recepty
na sladkosti, plné tuku a cukru, a hned na dalsej strane ¢lanok s navodom na
zazra¢né schudnutie za 3, 5 alebo 10 dni.

Vsimam si aj to, o tvori vacsinu nakupnych kosikov ludi v potravinach.
Prevazne st to nekvalitné, nutri¢ne Gplne chudobné, spracované, umelé potra-
viny. Je ich tam celd kopa a nad nou sedi malé dieta, v jednej ruke ma sladky
dzusik a v druhej keksik, piskétu ¢i tycinku. Veru, je to smutny pohlad.

Poznam vsak aj ludi, ktori z takéhoto kolotoca vystupili. Nepodlahli diét-
nym trendom a falosnym slubom, ale pochopili, ako sa stravovat, hybat a re-
laxovat. Ziskali GzZitok na cely Zivot, ktory si teraz za ni¢ na svete nedajl vziat.
Mam pacientoy, ktorf si uvedomili stvislosti, urobili zodpovedné rozhodnutia,
schudli, zlepsilo sa im sebavedomie, psychika, st vitalnejsi, lahSie sa pohybujd,
nejednému sa upravil krvny tlak, stabilizovala sa hladina krvného cukru. Mno-
hi moji pacienti sa pod odbornym dohladom ¢asom dokazali medikament6z-
nej liecby Uplne zbavit.

Preto zd6raznujem, aby ste sa chudnutim a stravovanim zaoberali len vtedy,
ked to myslite Gprimne. Chronickym drZzanim diét a nezmyselnymi experiment-
mi mozete spomalit svoj metabolizmus, ale bez jeho spravneho nastartovania,
ktoré nie je jednoduché, uz hmotnost zredukovat nedokazete. Podporit ¢innost
metabolizmu si vyZaduje vskutku kvalitnt stravu s optimalnym zastipenim



mikro- a makronutrientov i pohybovu aktivity, ktora vedie k zvySovaniu sva-
lovej hmoty. Niektori ludia priberaju lahSie, ini zasa lahSie chudnd. Mnoho
informacii o nas a o tom, ako vyzerame, mame v nasich génoch. Rozhodnutia-
mi, ktoré denne robime, mézeme vsak do velkej miery ovplyvnit, ktoré gény
sa prejavia a do akej miery.

Nezabiidajme na to, Ze ak dame nasmu telu optimalnu, kvalitnd, skuto¢na
stravu, odmenou bude aj bezproblémové travenie. Coraz ¢astejSie sa streta-
vam s tym, ako si na chronické traviace problémy zaciname zvykat. No boles-
ti brucha, nafukovanie, zapchy ani hnacky nie st normalne a nemali by sme
sa s nimi zmierit.

Prajem vam, aby ste nasli vlastny spésob optimalneho stravovania aj vda-
ka naSmu programu 28 dni, ktory vam objasni, ako vnimat potraviny, ako jed-
noducho a zdravo varit, aké jedla konzumovat, aby ste sa neprejedali, aby
vam dobre travilo a aby ste sa po kazdej stranke citili dobre.

MUDr. Eva Smiskova
internistka
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UvVOD

CO CHCETE TEORETICKY A CO CHCETE NAOZAJ?

Nijaka diéta nefunguje. Cim skor sa s tym zmierite, tym menej sa budete trapit.
Drzanim diéty moZete dosiahnut zniZzenie hmotnosti, ale vysledok sa stratf,
len Co sa vratite k predchadzajdcim navykom. Predstavte si, Ze sa rozhodne-
te zvysit vykon a Zivotnost svojho vozidla tym, Ze mu zacnete davat kvalitnej-
Sie palivo. O nejaky Cas sa to prejavi, napriklad nizSou spotrebou, efektivnej-
$im chodom motora, nizSou frekvenciou poruch. Asi je jednoduché pochopit,
Ze vSetky tieto pozitivne zmeny sa pomin(, ked sa vratite k pévodnému, menej
kvalitnému palivu. Podobne to funguje aj s vasim telom. Chcete schudndt ale-
bo by ste chceli byt stihli? Nie je to to isté.

Predpokladom Uspechu je uvedomit si, Ze ak chcete inak vyzerat a inac sa
citit, budete musiet aj inak Zit. To znamena, Ze na jedlo by ste sa mali poze-
rat inym spésom ako dosial. Nejde o otazku pevnej vole, ale o skuto¢nd prio-
ritu. Ludia, ktori denne skoro rano vstavaju, aby sli cvicit, a venuji pozornost
tomu, Co jedia, to nerobia preto, lebo maju pevnejsiu vélu ako my ostatni. Ro-
bia to preto, lebo pocity, ktoré im prinasa pohyb a dobré stravovanie, st pre
nich doleZitejsie ako prijemny pocit z lefosenia a maskrtenia.

Co je pre vas naozaj doleZité? Hrdost na svoje telo alebo zdravie? Co je pre
vas vacsou prioritou? Ak podvedome citite, Ze vase skuto¢né priority mozno
nie st také, ako by ste chceli, dokazete ich vedome zmenit?

Kazdy ¢lovek méze schudnit, nie kazdému sa to viak aj podari. Uprimne
sa zamyslite, ¢i chcete naozaj schudnut, alebo by ste azda len teoreticky chce-
li byt chudsi.

V klinickej praxi sa CastejSie stretdvame prave s druhym postojom. Mno-
hi ludia deklarujd, Ze chcl schudnut, ale v skutoc¢nosti to chct len teoreticky.
Niektori o¢akavajy, Ze ak zaplatia za knihu, za zmenu jedalneho listka ¢i tréne-
ra, pride rie$enie zvonku. Zial, realita je taka, Ze kto chce schudnit, musi za
to prevziat zodpovednost. Nikto to neurobi zartho. M6Ze mu poradit, viest,
odportcat, merat, motivovat, chvdlit i korigovat. Ale nikto zarftho neschudne.



Tato kniha nedokaze zmenit vase priority, ani vase postoje. Vie vam vsak
ukazat, Ze sa to s jedlom da aj inak.

Jedlo nas ma udrzat zivych a zdravych. Je tu na to, aby sme z neho mali po-
teSenie, no nie na to, aby sme sa nim prili$ zaoberali alebo trapili. Cielom tej-
to knihy je poskytnat vam niekolko dolezitych informacii a ukazat prakticku
cestu. Mali by ste sa naucit vnimat jedlo inak ako doteraz, aby ste neboli otro-
kom diét, kalérii, kombinacii a ¢asovych obmedzeni.

Moderné paleo za 28 dnf 1



OTESTUJTE SA

Body 0 1 2

1. Ste spokojny s tym, ako vyzerate? ano ako kedy  nie

2. Ste Stastny? ano ako kedy nie

3. Mate kazdy den dost energie na aktivity, ktoré 4no ako kedy  nie
robite?

4. Mate kvalitny, hlboky a energizujici spanok? ano ako kedy  nie
Mate stabiln hmotnost? ano nie

6. Mavate casto (viac ako raz tyzdenne) chut na jedlo  nie ano

alebo potravinu, o ktorych ste presvedceny, ze st
nezdravé, ako st cukriky, ¢ipsy a podobne?

7. Mate v rodine diabetes, vysoky krvny tlak, obezitu,  nie ano
reumatoidné tazkosti, alergie?
Trpite na nejaké autoimunitné ochorenie? nie ano
Trapi vas palenie zahy, kice alebo bolesti pri nie len velmi  ano
traveni, pocity nafukovania, plného brucha, taZzoby, zriedka

problémy s vyprazdrovanim, hnacky ¢i zapchy?

10. Zaujima vas téma stravovania? Riesite, Co jest nie ano
a pre¢o? Vsimate si spontanne ¢lanky o diétach,
stadiach, vplyve stravy na zdravie?

1. Tyka sa vas obezita, cukrovka, ¢asté chripky, nie ano
alergie?
12. Myslite si, Ze sa stravujete optimalne? ano neviem nie

0 - 2 body: Blahozelame, zavrite knihu a venujte sa niecomu inému.
3 - 6 bodov: Citajte dalej.
7 a viac bodov: Potrebujete zmenu, ¢im skoér a ¢im vacsiu, tym lepsie.

STIHLOST NIE JE LEN ESTETICKA VYHODA

Nie nahodou maju obézni ludia Castejsie aj dalSie zdravotné problémy, ako st
cukrovka, vysoky krvny tlak, zapalové ochorenia, traviace problémy, chronic-
ka Unava, depresivne stavy, pokles Zivotnej a sexualnej energie. Samozrejme,
aj obézny clovek mdze byt Stastny, malokto sa vsak vedome rozhodne pribe-
rat a tucniet.

Dnes mame k dispozicii nielen cenovo dostupné potraviny, ale najma na
kazdom kroku rozmanité lakadla vo forme rychleho obcerstvenia s vyraznou



chutou, s vysokou kalorickou a nizkou nutri¢cnou hodnotou. Vacsina z nich
ma z hladiska metabolizmu dalSiu zakernd nevyhodu: obsahuje vela tukov
a sacharidov. Kombinacia vysokého pomeru tychto dvoch makrozivin sa v pri-
rode vyskytuje dost vzacne. Takéto potraviny a jedla, napriklad pizza, sladké
plnené pecivo, keksy, Cipsy, vacsina cestovinovych jedal, st zradné v tom, ze
sa ich dokazeme velmi lahko prejest. Malu alebo strednt pizzu zjeme v poho-
de na obed ¢i veceru. Keby sme chceli skonzumovat rovnaku energetick hod-
notu v gréckom Saléte, asi by sa nam to nepodarilo, dokonca ani v pripade, Ze
by sme nan pouzili vela olivového oleja.

€O JE NUTRIENA KVALITA

Konstantné prejedanie a nizka nutri¢na hodnota jedla spésobuji v nasom tele
nerovnovahu. Priemerny clovek denne prijme asi 1,5 kg potravy. Tychto pribliz-
ne 1500 gramov rozli¢nych latok musi nas traviaci trakt premenit na to, ¢o nase
telo potrebuje. V prvom rade, samozrejme, potrebujeme energiu, aby nam ne-
bolo zima a vedeli sme sa hybat a fyzicky fungovat. Energiu ziskavame z r6z-
nych kombinacii makronutrientov: tukov, sacharidov a bielkovin.
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Zakladnym stavebnym prvkov nasho tela st bielkoviny, ktoré nase telo
potrebuje dopliiat, regenerovat, syntetizovat z aminokyselin (bielkoviny ale-
bo proteiny sa skladajd z rozli¢nych typov a pomerov aminokyselin). Pri biel-
kovinach je mozné posudzovat ich kvalitu a komplexnost podla toho, kolko
a akych aminokyselin obsahuju. Niektoré aminokyseliny si nase telo vie vyrobit
samo, iné musime prijat z potravy. Tie, ktoré si nedokaZzeme vyrobit, nazyva-
me esencialne aminokyseliny. Zdroje komplexnych proteinov su ZivocisSneho
povodu (maso, ryby, mlie¢ne produkty, vajcia) alebo rastlinného pévodu (ko-
nopny protein, pohanka). Dlhodoby deficit konkrétnych aminokyselin méze
sposobit rézne zdravotné komplikacie, pokles vykonnosti, naladovost, depre-
sivne stavy, zniZzenl obranyschopnost.

TUKY A SACHARIDY

Pri tukoch a sacharidoch je délezity ich pomer. Z vacsSiny dostupnych klinic-
kych a pozorovacich stidif vyplyva, Ze z hladiska dosiahnutia a udrzania si op-
timalnej hmotnosti st najlepsie také zasady stravovania, ktoré minimalizuju
jeden z tychto dvoch makronutrientov na Gkor druhého, ¢ize bud' vysokosa-
charidové, alebo vysokotukové ,diéty”.

Tato kniha sa z viacerych dévodov opiera o vysokotukové smery. Strava so
znizenym obsahom sacharidov ma niekolko Statisticky vyznamnych vyhod: je
pre vacsinu ludi lahsie dlhodobo udrzatelna, kedZe obsahuje chutovo uspokoji-
vé jedla. Nositelom chuti je tuk - preto vyrobcovia musia do nizkotu¢nych jo-
gurtov pridavat dochucovad|g, Skroby a sladidla, aby im dodali namiesto chy-
bajlceho tuku aspor zdanie chuti. Samotny cukor, napriklad vo forme medu,
nam az tak velmi nechuti, kym ho neskombinujeme s tukom. Tuto vlastnost vy-
uzivaju vyrobcovia sladkosti a inych pochutin, kombinuja tuk s cukrom a vytvo-
ria neodolatelnt chutovkuy, ktora je vsak nutri¢nou katastrofou.

Dal3ou vyhodou stravy so zvy$enym obsahom tuku na tkor sacharidov
je dlhodoby zdravotny prospech. Ak zniZite obsah sacharidov na 100, pripad-
ne iba 50 gramov denne, Ziadne riziko nehrozi. Pri radikalnom vyliceni tukov
vSak mdzu nastat komplikacie. Niektoré druhy tukov, resp. mastnych kyselin
su pre nas zivotne dolezité. Tzv. esencialne mastné kyseliny si nase telo vyro-
bit nedokaze. V tukoch st rozpustné niektoré nenahraditelné druhy vitami-
nov (D, A, K, E). Nase telo vie tuky vyuZivat ako efektivny zdroj energie a ak ho
to naucime, bude vediet lahsie vyuzit aj prebytocné tukové zasoby.



Ak v nasej strave obmedzime beZné sacharidy, najma sladkosti, a sekundar-
ne cestoviny, pecivo a ryzu, dosiahneme to, ze hladina nasho krvného cukru
(glykémia) nebude tak vyrazne kolisat. To znameng, Ze hlad za¢neme postup-
ne pocitovat inym spésobom. Nebude taky casty, ani taky nutkavy, nebude
nam sposobovat zhorsenie nalady, zniZzenie koncentracie, nebude nam dikto-
vat, ze musime hned jest. Jedla bohaté na bielkoviny, zdravé tuky a vlakninu

Vs v

nas zasytia komplexne a na ovela dlhsi cas.

VITAMINY A MINERALY

Napriek tomu, Ze stale poc¢livame o zelenine a ovoci, mnohi z nas jedia Salat iba
v hamburgeri a paradajky v kec¢upe. To vsak nestaci. Zelenina, ovocie, orechy,
Cize potraviny, ktoré sme zbierali v prirode, v lese ¢i na like, st pre nas nena-
hraditelné zdroje vitaminov, mineralov a antioxidantov. Z hladiska hmotnos-
ti by takmer polovicu nasho denného jedalneho listka mala tvorit zelenina.
V letnej sezone moZeme jest viac aj ovocia. Najlepsie st, samozrejme, nase lo-
kalne druhy, ale z ¢asu na cas si jedalny listok pokojne obohatme aj nie¢im
exotickym. V zimnom obdobi sa nemusime vyhovarat na nedostatok Cerstvej
zeleniny, kedZe ju m6zeme konzumovat mrazend alebo sterilizovand.
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ANTINUTRIENTY

Velmi Casto sa pri vSeobecnych odporicaniach zabutda na tato délezita tému.
Nestaci, ak potravina obsahuje kvalitné makronutrienty a vela mikronutrien-
tov. Zdraviu prospesna potravina by zaroveri mala obsahovat ¢o najmenej an-
tinutrientov. Medzi antinutrienty patria rozli¢né typy latok, ktoré sa mozu
vyrazne biochemicky odliSovat, no maji nepriaznivy vplyv na metabolizmus,
pretoZe komplikuju travenie, stazuju vstrebavania a vyuZitie nutrientov, zhor-
Suju zapalové procesy, nar(saji zloZenie ¢revnej mikrofléry. S to latky, ktoré
sa do potravin pridavaja pri ich spracovani (napriklad chemické aditiva, farbi-
va, sladidla, konzervaéné latky), ale aj latky, ktoré st normalnou stcéastou po-
travin. K prirodzenym antinutrientom patria napriklad lektiny, fytaty, oxala-
ty, niektoré saponiny, alkohol. Statisticky najviac antinutrientov sa nachadza
v obilninach, strukovinach, orechoch, kde plnia Glohu prirodzenych konzer-
vantoy, ktorych Glohou je uchovat Ziviny obsiahnuté v zrne pre buducu rast-
linku. Niektoré antinutrienty sa daju Gplne alebo Ciastocne eliminovat pripra-
vou, namacanim, varenim, fermentaciou. Iné, ako napriklad glutén (lepok), sa
tepelnou Upravou eliminovat nedaji. Antinutrienty nie su jedy a netreba sa
im za kazdu cenu vyhybat. Délezité je vediet, ktoré potravinové kategorie ob-
sahuju vysoké davky antinutrientov a ich konzumaciu redukovat alebo zvolit
spOsoby spracovania na odstranenie velkej ¢asti antinutrientov.
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ZACIATOK INEHO ROZMYSLANIA

Vsetko s mierou je nezmysel. Predstavte si, ze by alkoholikovi na zaciatku lie¢-
by povedali, Ze ma povolené iba jedno pivo a len raz tyzdne. Pravdepodobne
by cely tyzden tuZobne cakal na dany den, ale ¢asom by zrejme neostal iba
pri pive. Kym si neosvojime iny pohlad na jedlo, nebudeme riesit vynimky. Na-
vySe odporacanie ,vietko s mierou” je nielen tazko realizovatelné, ale aj ali-
bistické, kedZe ¢loveku nedokaze dat uspokojivii odpoved na to, ktord miera
je spravna. O ,vSetko s mierou” sa radi opieraji vyrobcovia sladkosti a retaz-
ce s rychlym obcerstvenim. Je sice pravda, Ze v malej miere ndm podobné po-
traviny neuskodia, no realne resSpektovat mald mieru sa da len vtedy, ked nie
sme od nich zavisli. Cize najprv je nevyhnutné odvykniit si. A ako kazdé od-
vykanie to nemusi byt prijemné. Ak sa s tym vyrovname na zaciatku, bude to
lahsie. Ak ste sa dosial prejedali a po kazdom jedle si davali dezert, nebudeme
vam falo$ne slubovat, Ze zmena bude pohodlna a prijemna. Nebude.

Vébec prvym krokom je bez vynimky vynechat vsetky junk food a priemy-
selne spracované potraviny, ako su keksy, cukriky, ty¢inky, instantné jedld, jed-
la v prasku, hotové mrazené polotovary, Cipsy, Skatulové dzisy. Preco? Lebo
maju katastrofalnu nutri¢na kvalitu. Vo vacSine pripadov majd extrémne vela
kalorii a extrémne malo doleZitych nutrientov.

Pokial ide o termin ,spracované potraviny”, v anglictine sa ujal proces-
sed food na oznacenie potravin, ktoré si upravené nejakou potravinarskou
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Skodlivé postupy. Aj fermentdcia, varenie, namacanie, nasolenie a podobne
su formou spracovania. Je vak rozdiel medzi spracovanim, ktoré nutri¢nd hod-
notu a kvalitu zachovava, zvy3Suje alebo zlep3uje stravitelnost potraviny, a spra-
covanim pouzivanym skér na (umelé) zlepsenie vybranych vlastnosti (chut, far-
ba) alebo pred(Zenie Zivotnosti potraviny. Nie vzdy je lahké zistit, & konkrétna
spracovana potravina je v poriadku. Vzdy tu platfi isty relativizmus.

Ak v tejto knihe pouzivame slovné spojenie ,spracované potraviny”, mys-
lime tym také, pri ktorych bol pouzity nevhodny postup (napriklad ¢iasto¢na
hydrogenizacia tukov) alebo zdravu skodlivé umelé aditiva.

REAL FOOD ALEBO SKUTOCNE JEDLO

Ozajstné jedlo je také, ktoré si pripravite z realnych surovin, nie z rozli¢nych
polotovarov. Jednoduchy test, o je a ¢o nie je skutocné jedlo, pozostava na-
priklad z otazky, ¢i sa také nie¢o konzumovalo asi pred 200 rokmi. Ak ano,
pravdepodobne ide o skutoéné jedlo. Dalou pomédckou je podobnost medzi
jedlom a jeho zdrojom v prirode. Napriklad grilovana cuketa sa dost podoba
na cuketu, ako ju vidime rast v zdhrade, na rozdiel od tycinky, ktora obsahu-
je obrovské mnozstvo ingrediencif, a kym sa z nich stala tycinka, presli zlozi-
tym procesom. Ako vo vsetkom, ani v tomto pripade nehladajte Cierno-bie-
lu pravdu, Uplne postaci trocha zdravého rozumu. Ozajstné jedlo pochadza
predovsetkym z prirody (zo zahrady, z pola, pastviny, farmy) a je spracované
tak, aby sa v nom zachovali Ziviny, pripadne sa zlepsila stravitelnost a zvyrazni-
la chut. Jedlo vobec nemusi byt chutovo asketické, aby bolo zdravé. Pouzivanie
kvalitnych korenin a byliniek je v poriadku. Nastastie aj gastronémia precha-
dza evollciou, takZe sa m6zeme inspirovat aj skisenostami profesionalnych
séfkucharov.

KVALITA POTRAVIN

Budme radi, Ze Zijeme na Slovensku. Je tu dost farmarov, pestovatelov a aj
pomerne dobra legislativa, pokial ide o kvalitu potravin. Kvalitné potraviny st
u nas ovela dostupnejsie ako v mnohych inych krajinach a cenovo sa urite opla-
tia. Nemusia ani nevyhnutne byt v bio kvalite, ¢asto staci zlata stredna cesta.
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