Miroslav Karpaty
Diana Urickova

0Odborna spolupraca
MUDr. Eva Smiskova

TKAR



Moderné
paleo






Miroslav Karpaty ¢ Diana Urickova
Odborna spolupraca MUDr. Eva SmiSkova

Moderné
paleo

Zdravy, Stihly a plny energie —
raz a navzdy vdaka strave

FKAR



Text © 2014 by Mgr. Miroslav Karpaty, Diana Urickovd, MBA
Cover foto © 2014 by Getty Images, Shutterstock

Photos © 2014 by Getty Images, Jana Grznarikov4,
Shutterstock, Stockfood

Design © 2014 by Sotia Sediva

Slovak edition © 2014 by Ikar

Vsetky prdva sd vyhradené. Nijakad cast tejto knihy sa nesmie reprodukovat,
ukladat do informac¢nych systémov ani prenésat v akejkolvek podobe

¢i akymkolvek sposobom - elektronicky, mechanicky, fotokopirovanim,
nahrdvanim alebo inak - bez predchddzajticeho pisomného stihlasu
vlastnika autorskych prav.

ISBN 978-80-551-3773-5



Obsah

Prihovor lekarky

I. Co by ste mali vediet na Givod
Otestujte sa

Preco tucnieme

Ako to bolo a ako to je

Cukor a inzulin: musi to byt vecny boj?
Dal&f nespratnici v potrave

Co je paleo a pre¢o moderné paleo

Il. Ako a preco to funguje?
Co robijedlo s nasim telom
Metabolické stavy
Problematické latky v potrave
Kategorie potravin

Jedlo nie su len kalérie

Co je vlastne optimalna potrava

lll. Prinosy paleo vyzivy

1. ZniZenie telesnej hmotnosti a tuku

2. Efektivny manaZzment hladu

3. Navrat k prirodzenej chuti

4. Dramaticky narast v kvalite stravy

5. Bezproblémové travenie

6. Prevencia civiliza¢nych ochoreni

7. Utlmenie zapalovych ochoreni

8. ZniZenie vysokého krvného tlaku

9. Znizenie hladiny ,,zIého“ cholesterolu
10. Prevencia cukrovky

11. Prevencia srdcovo-cievnych ochoreni

13
16
19
20
23
26

29

33
34
41
58
66
70
77

89
89
90
91
92
92
93
94
95
95
96
97



12. Posilnenie imunity: zvySena odolnost
proti mikroorganizmom
13. Odstranenie sezénnych alergii
14. Zrychlena regeneracia organizmu
15. Sila a energia: zvySenie vykonnosti
16. Narast svalovej hmoty a vyformovanie svalov
17. ZvySenie produkcie omladzovacich horménov
18. ZlepSenie Gstnej mikroflory
Globalne prieskumy paleo komunity v rokoch 2011 — 2012

IV. Prechod na paleo - praktické inStrukcie
Prvy krok: priprava na prechod

Druhy krok: samotny prechod

Treti krok: ladenie a testovanie

Stvrty krok: paleo v praktickom Zivote

V. Co na tanier?

ZloZenie paleo jedalneho listka

Paleo potraviny

Filozofia pripravy modernych paleo jedal
Priklad paleo jedalneho listka na 1 tyZzden

VI. Zhrnutie: Pripravte sa na otazky svojho okolia
Ako je to s pohybom

Na zaver

PouZzité a odporicané zdroje

Register

Profily autorov

98

99
100

100
101
101
102
102

107
107
112
125
129

135
135
138
141
149

169
173
177
181

183

189



Prihovor lekarky

VézZeni cCitatelia,

dostdva sa vdm do rik publikécia, ktord nds spdja spolocnou tizbou
urobif nieco podstatné a spravne pre svoje zdravie.

Dovolte mi v skratke sa vam predstavit. Pracujem uz tridsat rokov ako
vseobecnd lekdrka pre dospelych a internistka v ambulantnej praxi. Denno-
dennd praca s desiatkami chorych I'udi tvori moj ,nestatisticky* sibor pa-
cientov. Na ich tazkostiach mam mozZnost pozorovat vyvoj ich zdravotného
stavu ako celku za pomerne dlhé obdobie. Teda do istej miery aj ich optikou
sa zi¢astnujem na zmendch, ktoré prinadsa sicasnost.

Napriek tomu, Ze dnes ma medicina k dispozicii mnozstvo vysetrovacich
laboratérnych a zobrazovacich metéd, ako aj Sirokd paletu farmakologic-
kych liecebnych moznosti, ochoreni neubtida, skér naopak. Pribiida obéz-
nych pacientov, srdcovo-cievnych chordb, ludi trpiacich na vysoky krvny
tlak ¢&i diabetikov. Aj onkologické choroby zapliiaju $tatistiky chorobnosti
¢i imrtnosti ¢oraz viac. Kde je teda chyba? Preco v 21. storoci, ked mame
zdravotnictvo na dobrej trovni a potravindrsky priemysel je kontrolovany
v prospech obcana, sme ¢oraz viac chori?

Poslednych desat rokov sa zaoberam aj vplyvom stravy na nas organiz-
mus. Venujem sa liecbe stravou pri konkrétnych zdravotnych tazkostiach,
a to nie alternativnou cestou, ale klasicky dostupnou potravou. Ako to, ¢o
jeme, ovplyviiuje nds zdravotny stav, ako sa stravovat pri réznych choro-
bach, napriklad pri cukrovke, obezite, oblickovych chorobdach, zépalovych
chorobdch traviacej sustavy, pri stavoch po operaciach, pri chorobach pe-
¢ene Ci alergiach.

Pacient c¢asto hladd u mna v ambulancii riesenie konkrétnych tazkosti,
a tak spustime koloto¢ vySetreni, od laboratérnych cez zobrazovacie ront-
genologické ¢i ultrazvukové az po endoskopické vysetrenia. Neraz prejde
aj niekolkymi ambulanciami $pecialistov. To vSetko ho velmi zatazuje,
Ciastocne to zatazuje aj zdravotné poistovne. Vysledok? Pacient neraz zno-
va skonci v mojej ambulancii s kopou lekarskych nélezov, bez konkrétnej
diagnézy, s idajom o tom, ¢o mu nie je, ale s pretrvavajicimi tazkostami.
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Pri spoloc¢nej snahe néjst chybu sa vzdy snazim o rozbor jeho Zivotného
stylu, ktorého sticastou je aj sposob, ako sa stravuje.

Potravinarske koncerny nielen u nés, ale aj v celej Eurépskej tnii propa-
gujui svoje produkty reklamnymi kampanami zameranymi na to, aby sa
tieto produkty dobre predavali. Vyhlasuju ich za zdraviu prospesné, oven-
Cuju titulom tradi¢né ¢i gurmanske, davaju nédlepku bio. Pritom zloZenie
potravin a ich energetickd hodnota byvaju casto napisané tymi najmensimi
pismenkami a tak Salamunsky, Ze im neporozumie ani ¢lovek vzdelany
v danom odbore. Nie sme ani vychovadvani a vedeni k tomu, Ze ich mame
c¢itat. Reklama na nds ttoci zo vSetkych strdn, a tak nas jednoducho ,vy-
chovéva“ ona.

Zatial nam vzhladom na obrovské mnozstvo cukru a tuku v propagova-
nych ,zdravych® potravindch uteSene vzrasta obezita najmé u deti, pestuje
sa u nich priam zdvislost od sladkosti, rozvija sa zubny kaz a do znacnej
miery vznikaju aj potravinové intolerancie.

V ¢ase mojej najvicsej skepsy nad sti¢asnym stavom som sa s obozndmila
s paleo stravou* a dostala sa mi do rik aj tato kniha. Hoci som sama prisla
»,Z inej strany“ (bola som niekolko rokov vegetaridankou), modernd paleo
strava je nutri¢ne najbohatsia a zd4 sa mi aj ako najbezpecnejsia forma stra-
vovania v sticasnosti. A preco? Podla miia nie si pri zhorsovani zdravot-
ného stavu na vine moderné potraviny. Azda by ich aj nejeden dnesny
clovek vedel vyuzit vo svoj prospech. Ide skor o ich zneuzitie za ostatnych
pétdesiat rokov, ked sa potravinadrske spoloc¢nosti usiluji v stvislosti s na-
rastajucimi moznostami spracovania potravin pri zloZitych technolégiach
a r6znymi chemickymi procesmi urobit z mala vela. Aby bol proces vyroby
lacny a aby sa to najmé dobre preddvalo. A na to podla mria nie sme pri-
sposobeni. Z toho plynd aj mnohé nase choroby.

Vynara sa teda otdzka, ¢o s tym mo6zeme urobit.

Nikto z nds nema moznost ako jednotlivec zvratit chod spolo¢nosti a na-
smerovanych vyrobnych procesov vo velkych potravindrskych spoloc-
nostiach.

Moderné paleo nam vsak ukazuje cestu, z akych zdrojov vyskladat svoju
stravu, aby bola pre nd$ organizmus €o najcistejsia, najprirodzenejsia,
obsahovala ¢o najmenej alergénov a cukru, aby sme ju mohli vyuzit v pro-

" Paleo strava, nazyvana aj paleo diéta, je spdsob stravovania opisany v tejto knihe.
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spech svojho zdravia. Aby sme jej zloZzenie nemuseli 1istit lupou a aby sme
jej rozumeli vSetci uz vtedy, ked po nej siahneme.

Nejestvuje univerzdlny stravovaci rezim vhodny pre vsetkych, kedze
kazdy z nds je iny. V tejto knihe sa obozndmite s tym, ¢o je sladké paleo,
moderné paleo a ketogenické paleo. Ak sa rozhodnete zmenit svoje stravo-
vacie navyky a mate nejaké zdravotné tazkosti, pred zmenou stravovacieho
rezimu je vhodné poradif sa s lekdrom.

A ¢im ma okrem svojej podstaty tato publikacia zaujala? Najmaé tym, Ze
sa nevyhlasuje za neklamny zazrak, ktory nds zbavi vSetkého zla, ni¢ fana-
ticky neslubuje, ale nés skor laskavo pozyva, aby sme aj my ostatni skusili
to, ¢o inym pomadha.

Prajem vsetkym prijemné Citanie, ktoré azda bude viest k sprdvnemu
cielu: urobit vazny krok k uchopeniu zdravia do vlastnych rik.

Nech sa ndm v tom spolocne dari.

MUDr. Eva Smiskovd
v§eobecnd lekdrka pre dospelych a internistka
Poliklinika Mlynskd dolina, Bratislava






~ Prechod
na paleo -
praktické
inStrukcie







. Co by ste mali vediet na ivod

Zamysleli ste sa niekedy dokladne nad tym, ako sa k ndm dostdvaju infor-
macie? Aké sa k ndm dostant, aké nie, a preco? Ktoré z nich st dovery-
hodné a pravdivé? Ktoré si popletené, netiplné alebo celkom nepravdivé?
Podla ¢oho vieme posudit, ¢i informadcia, ktort sme c¢itali alebo poculi, je
overend, objektivna a doveryhodnd?

Informacie sud tovar a spolu s eméciami aj skisenostami predurcuji
a definuji okrem iného i nase spotrebitel'ské spravanie.

Trh s informdciami sa sprdava ako kazdy iny trh. O tom, akd informdcia sa
presadi, rozhoduje vela faktorov. Niektoré st ndhodné, iné sa dajt ovplyv-
nit. Nikdy nebolo také lahké ako dnes vypustit do sveta novd informadciu.
Zaroven je o to tazsie zorientovat sa a objektivne posidit doveryhodnost
dostupnych informécil.

Kto prispieva k vzniku informacii o strave a jej vplyve na zdravie? Je to
odborna verejnost, komercnd sféra, institicie i jednotlivci. Ustavicne sa
robia vyskumy a stidie, extrémne sa vsak lisia v metodikédch a relevancii,
t.j. vo vypovednej hodnote. Mnohé z nich zaddvaju alebo financuji vyrob-
covia potravin a potravinovych doplnkov alebo farmaceutické spolo¢nosti.
Potom ich interpretuju tzv. tretie strany (odbornici) na vyvolanie zdania
vyssej objektivity a zjednodusene prezentuji médid. To samo osebe nie je
ni¢ nemordalne, nezvycajné ani sprisahanecké. Jednoducho je to tak. A ne-
musi to vobec prekdzat, ale len dovtedy, kym si nechcete v nejakej téme
urobit jasno, vypocut si argumentdciu vsetkych strdn, prehodnotit tdaje,
nielen prijat zavery, ktoré urobil pred vami niekto iny, koho pozadie ani
motivdciu nepoznéte.

Vezmime si priklad zndmy z bezného Zivota: zobrazenie nejakej témy
vo filme. Ak sme v nieCom expertmi, bude nés film o danej téme iritovat
a poburovat, lebo bude plytky, nepresny, zavadzajtci ¢i skreslujici. Tak
je to s kazdou informadciou, na ktord narazime. A domdcu tlohu - vlastnd
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analyzu - je ochotny si urobit malokto. A ved aj naco, ked povrchné infor-
madcie vdcsinou v pohode stacia.

Za pocetnymi mytmi, ktoré vznikaji a $iria sa, ¢i uz o strave, alebo o akej-
kolvek téme, netreba hladat globalnu kons$pirdciu a uz vébec nie zjedno-
tend. Je to prirodzeny désledok kombindcie motivov a faktorov, ako su zisk,
moc, kratkozrakost, nizka kompetencia, povrchnost a lenivost.

Informaécie o strave, potravindch a o ich vplyve na zdravotny stav nie si
vynimkou. Ziju si svoj Zivot definovany vplyvmi zvonka, kde, samozrejme,
Ak odhliadneme od vsetkych informacii, ktoré sme dosial o strave poculi
(knihy o diétach, ¢lanky v médidch, rady kamaratov a pod.), a ponechdme
si len c¢istd hlavu, otvorend mysel a zdravy rozum, zistime, Ze aj v téme
stravy, jedla a zdravia, tak ako v akejkolvek inej téme, si mozno urobit
jasno.

Presne to sme priblizne pétndast rokov robili. Zhromazdovali sme tdaje,
triedili a kategorizovali informacie, porovnavali argumenty. Optimalnu
stravu alebo principy optimalneho stravovania moZno opisat bez ideolo-
gickych presvedceni a skreslenych zaverov. A hoci sa mnohé prieskumy
venované tymto témam realizovali s konkrétnymi zdmermi, stale sa mozno
pozriet na data, nie na vysledky alebo interpretované zavery. Vyskumov,
stadii, dat je obrovska kopa.

Kazdd potravinu mozno na zdklade zdkladnych parametrov posudit
objektivne. Napriklad podla nutricnej hodnoty (obsah vitaminov, enzymov,
pomer sacharidov, tukov, bielkovin), kalorickej, ¢ize energetickej hodnoty,
glykemického indexu, energetickej hustoty (ako je potravina schopn4 zasy-
tit) alebo podla zdpalového faktora (kazda potravina ma pozitivny, nega-
tivny alebo neutrdlny vplyv na zdpalové procesy v tele).

Povedal vdm niekedy nejaky lekér, aby ste jedli viac keksov? Alebo hra-
nolc¢ekov? Alebo castejsie pizzu? Alebo vdm odporucil, aby ste jedli viac
chleba, sladili si kavu, vysmazali?

To, ¢o je obsahom tejto knihy, nie je v podstate nijaké tajomstvo, len sihrn
existujucich poznatkov. Je vysledkom toho, ako dopadne analyza komplex-
nej témy, ak vopred nesledujete konkrétny zdmer a vSetky argumenty po-
drobujete objektivnemu overovaniu z viacerych odbornych zdrojov.

Prvoradym ciefom tejto knihy nie je nadiktovat vdm, ¢o mate a co nemate
jest. Primarnym zdmerom je zjednodusSene vam vysvetlit, akd hodnotu
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a vplyv na zdravie majui jednotlivé potraviny. Aby ste dokazali sami urobit
vedomé rozhodnutie na zdklade faktov, nie dojmov, na zdklade argumen-
tacie, nie viery.

Niekolkoro¢nd analytickd préca viedla k definicii stravy, ktort sme na-
zvali moderné paleo. Nie je to vSak optimalna strava preto, lebo sme sa tak
pocas evolicie dlho stravovali. V paleolite ¢lovek jedol najprirodzenejsiu
stravu, kedZe v podstate nemal na vyber, mohol iba lovit a zberat. A ¢im je
jedlo prirodzenejsie (prirodzene sa vyskytuje, rastie v prirode alebo sa da
ulovit), tym je jeho hodnota pre nase telo a zdravie vyssia. Samozrejme,
dnes sa nemozno vratit k lovu divych zvierat a zberu plodov. To vSak ne-
znamend, ze k vhodnejsej alternative sa nedokazeme aspon priblizit. Aj ta
najmensia zmena k lepSiemu mé vzdy vyznam. Kazdy deri mame moznost
vyberu, a to niekolko réz. Prirodzene, aj v tom, ¢o si ddme na tanier. A od
toho bude zavisiet, ako budeme vyzerat, ako sa budeme citit, ¢i uz teraz,
o pét, alebo pétdesiat rokov.

Konkrétny prinos prirodzenej a optimalnej stravy je podrobne opisany
v samostatnej kapitole. Stru¢ne povedané, touto knihou davame odpoved
na otdzku, co jest, ak chceme, aby sme mali stabilnd a optimalnu hmotnost
a boli vSeobecne zdravi, a nechceme, aby sme sa iracionalne obmedzovali
v Case venovanom jedlu ani v jeho mnozstve, ratali kaldrie, zmietali sa
medzi zachvatmi prejedania a hladovania.

Prirodzend cerstva strava ma totiz excelentnid samoregulacni schopnost
a udrzatelnost. Casom prekvapene zistite, e pri pohlade na obltibeny z4-
kusok uz ani zdaleka nebudete nari pocitovat tak neodolatelnid chut. Kva-
litnd a nutri¢ne vyvazenad strava zabezpeci aj to, Ze sa u vas vyznamne znizi
riziko civiliza¢nych a chronickych ochoreni, budete mat vybornu naladu
a bude vam najviac chutit presne to, o vase telo naozaj potrebuje. A ono
vam to aj da vediet, lebo je mudre.

Urcite ste poculi o tom, Zze Velky ¢insky mir je jedinou stavbou viditelnou
z vesmiru, ze bezne pouzivame iba pét alebo desat percent nasej mozgovej
kapacity, ze vlasy rasti rychlejsie a si zdravsie, ak sa pravidelne a casto
strihaji. Ni¢ z toho nie je pravda, no si to informaécie, ktoré si nasli cestu
k takému poctu [udi, Ze sa z nich stali vSeobecne akceptované myty.

S jedlom je to podobne. Mnohé nepravdivé informacie ¢i polopravdy
sa dostali tak hlboko do povedomia, Ze ich dnes presadzuje aj znac¢na cast
lekdrov.
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Otestujte sa

Informécii o jedle a jeho vplyve na zdravie sd plné ¢asopisy a knihkupec-
tva. Vdaka nim mame s istymi druhmi jedla spété isté pocity a presvedcenia.

Predstavte si niekolko teoretickych situdcii. Sledujte iba spontdnnu
reakciu, ktora sa u vas objavi. Pozorujte svoje emécie a zamyslite sa nad
argumentmi, ktoré ju vyvolali.

Ranajky. Prave ste docvicili na ¢erstvom vzduchu, napili sa vody a date si
ranajky. Aké si vyberiete?

1. Ovsené vlocky s nizkotuénym jogurtom, bananom a stopercentnou Sta-
vou z manga.
2. OpraZend slaninu, tri vajcia, surovl uhorku a hlavku Salatu.
Za ktoré ranajky bude vase telo vdacnejsie? Ako sa budete citit po prvych
a ako po druhych ranajkach? Ktoré su lepsie straviteIné? Ktoré zasytia
na dlhsi ¢as? Po ktorych budete pravdepodobne unavenejsi?

Obed. Po Styroch hodinach narocnej psychickej prace si v restauracii date:

1. Kuracie mdso s celozrnnou ryZou s hraskom.
2. Mastné pecené rebierka s rukolou, olivami a paradajkou.

Po ktorom obede sa vdm zacne zivat skor? Ktory obed vam pravdepo-
dobnejsie zvysi hladinu cholesterolu?

Dali by ste si v praci popoludni nie¢o malé, zdravé? Co by ste si vybrali?

1. Miisli ty€inku a jablko.
2. Hrstvlasskych orechov s kalerdbom a trochou oSkvarkov.

Co si date na veceru, ked'ste vycerpani a vystresovani?

1. Celozrnné cestoviny s nizkotu¢nym syrom.
2. Peceny bdcik s kyslou kapustou.
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Aké reakcie ste mali pri predstave jeddl spominanych v nasom teste?

Vyhodnotenie:

Ak ste podvedome mali tendenciu jedla ocislované jednotkou povazovat
za zdravsie, znamena to, Ze ste si mnohé myty o strave osvojili. Gim Gastejsie
by ste si zvolili druhi moznost, teda jedléd ocislované dvojkou, tym blizsie
by ste boli k optimélnej potrave. Pre vsetky jedld s ¢islom 2 plati, Ze st l'ah-
Sie strdviteIné, zasytia na dlhsi ¢as, obsahuji menej kalérif a viac vitaminov
ako jedld s ¢islom 1.

V nasledujicich kapitolach sa dozviete viac o tom, ktoré potraviny a preco
su pre nds vhodnejsie ako iné. Ak by sme vsak porovnali len energeticki
hodnotu tychto jedal, tak pri mnozstve a velkosti porcii, ktoré by rovnako
zasytili jedného cloveka, by sme ziskali tento vysledok:

1. Jedla oCislované jednotkou by mali spolu 11-tisic kilojoulov,

t.j. 2 600 kcal.
2. Jedla ocislované dvojkou by mali spolu 7,5-tisica kilojoulov,
t.j. 1 800 kcal.

s_\ ..: .
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Ak citate tito knihu, informécie o paleo stravovani vas zrejme zaujimaju,
i uz zo zvedavosti, alebo riesite nejaky chronicky zdravotny problém,
alebo chcete uz roky schudnut. Jedlo, trdvenie a metabolizmus predsa nie
st kvantova fyzika. Musia existovat riesenia aj odpovede. A existuji. Tak
preco sme Coraz tucnejsi, unavenejsi, smutnejsi a chori?

Jednym z pretrvavajtcich mytov je napriklad to, Ze treba jest casto a v ma-
Iych mnozstvach. Niezeby to samo osebe bolo nevhodné, len si treba uvedo-
mit, Ze toto odportcanie vzniklo v dosledku sacharidového metabolizmu.
Ak prijimame v strave vdc¢sinu energie z cukrov, rychlo vyhladneme a pocit
nasytenia pride neskoro. Z tohto hladiska je lepsie strazit si mnozstvo jedla,

a aby sme sa nedostdvali do hypoglykemického stavu, jest radsej castejsie
a malo.

Co ste mozno nevedeli a mali by ste si zapamitat

Hypoglykemicky stav je stav, ked hladina krvného cukru klesne pod isti
hranicu a nas mozog zacina signalizovat hlad. Glykémia je nazov pre
stanovenie mnozstva cukru v krvi. Hypoglykémia znamena, Ze ho je malo,
a hyperglykémia, Ze ho je vela. Zo zdravotného hladiska je telu prospes-
nejsie, ak hladina cukru prilis nekoliSe. To vieme dosiahnut, ak mame
v strave menej sacharidov a viac tukov ako zdrojov energie. Pri tukovom
metabolizme hladina cukru v krvi stipa aj klesa velmi pozvolna, pricom

je vdlhodobom priemere na nizSej Grovni ako pri sacharidovom meta-
bolizme.

Naproti tomu pri tukovom metabolizme,
Cize ak vacsinu energie ziskame z tukov a zvy-
Sok z bielkovin, pocit nasytenia pride skor,
takze sa neprejeme a navyse pocit sytosti vy-
drzi dlhsie. Ked je v strave dostatok vlakniny,
nemusime sa obavat o schopnost zaltidka
strdvit také mnozstvo jedla, aké zjeme, kym
nebudeme syti. Ak prejdete na stravovanie
podla tejto knihy, ni¢ si nerobte z toho, ze bu-
dete jest mozno len dvakrat denne.

Posledna mala predstava na zaver: dali by
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ste si o jedendstej vecer kus pecenej slaniny?
Co by na to povedalo vase srdce, vas zaltidok
a vasa pecen?

Preco tucnieme

Tucnieme. Nielen Americania, ale aj my. Dokonca uz i bdbétka sa rodia
tucné. Pripisujeme to tomu, Ze sa nehybeme a prejeddme. To je sice pravda.
Ale preco sa prejedame? Preco nase tak premyslene vytvorené teld nedo-
kazu signalizovat, Ze uzZ médme dost?

Za ostatnych dvadsat rokov percento obéznych ludi exponencialne
vzrasta. Plati to pre USA i pre dalsie ekonomicky vyspelé krajiny. Rovnako
alarmujuca je krivka vyskytu cukrovky. Eurépa, Australia, Amerika - to sa
tucné krajiny s tué¢nymi ludmi. Nech by sme boli akokolvek korektni, obe-
zita nie je estetickd ani ekonomicka. Je neprirodzena a neefektivna. D4 sa
na nej sice zarobit, ale to je asi jej jediné, aj ked dost absurdné plus.

Napriek osvete existujicej mnoho rokov, milionom doldrov investova-
nym do vyskumu a vzdeldvania prevalencia srdcovo-cievnych ochoreni
stdle rastie, a to dokonca i v krajindch s podpriemernym HDP. Uz aj deti
poznaju slovo ,cholesterol“ a napriek tomu stéle ¢oraz viac Iudi umiera
na infarkt a dalsie ochorenia srdcovo-cievnej sustavy.

Co ste mozno nevedeli a mali by ste si zapamitat

Cholesterol je tukova molekula, ktora sa nachadza v kazdej bunke lud-
ského tela ako stavebny prvok. Tvori stcast kazdej bunkovej steny a syn-
tetizujd sa z neho viaceré dolezité hormény. Dospely ¢lovek ma v tele
priblizne 100 gramov cholesterolu. Ak je v nasej strave prilis vela sacha-
ridov alebo tukov spolu so sacharidmi, hladina cholesterolu v krvi zacne
stipat a podielat sa na vytvarani platov zuZuijdcich cievy. Specialne druhy
bielych krviniek sa usilujd tieto usadeniny odstranit, ak ich je vsak pri-
vela, usadeniny sa zvacsujl a spdsobujd upchavanie ciev.

Cievy upchaté cholesterolom, zlym tukom. Orgdny obalené v tuku. Osla-

bené srdce snaziace sa pumpovat krv do ztizenych ciev. Je za tym vSetkym
iba stres? A nedostatok pohybu? A klobdasy a slaniny? Hamburgery? Koka-
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