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Jasavy spev bol stale hlasnejsi. Zeny zdvihli zrak spoza krikov, z kto-
rych oberali bobule, aby sa pozreli na prichadzajuci dav. Muzi sa
vracali z lovu a zdalo sa, Ze uspeli. Tahali obrovské zviera, asi losa
alebo chlpatého nosorozca, blizsie k zenam. Zalial ich pocit Ulavy.

14

.Konecne, jedlo!” Po diioch, ¢i moZno tyZzdnoch, na kyslom ovoci
a tvrdej korenovej zelenine vecer doplnia energiu z bielkovin.
Velakrat sa uz diskutovalo o tom, aké typy jedal jedli pocas star-
Sej kamennej doby nasi predkovia lovci a zberaci, ale zadefino-
vat jeden typ stravovania tohto obdobia je nemozné. Obyvatelia
kmena Hiwi z Kolumbie a Venezuely sa stravovali najma masom
a rybami a iba 5 % ich stravy tvorili ovocie a zelenina. Zatial ¢o
stravu obyvatelov kmena !Kung z juznej Afriky tvorili zo 60 % ore-
chy a semienka a iba 10 % maso a ryby (oba kmene sa rovnakym
spbsobom stravuju dodnes).! Bez ohladu na rozdiely v stravovani
mali spolo¢né to, akym spdsobom si lovci a zberaci zabezpecovali
potravu. V skutocnosti to vyplyvalo aj z ich pomenovania: prezi-
vali vdaka loveniu, hladaniu a zberu. KedZe neboli schopni jedlo

! Ferris Jabr, ,How to Really Eat Like a Hunter-Gatherer: Why the Paleo Diet Is
Half-Baked [Interaktivne & Infografické],” ¢asopis Scientific American, 3. jun
2013, www.scientificamerican.com/article/why-paleo-diet-half-baked-how-

hunter-gatherer-really-eat/.
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produkovat sami, boli Uplne odkazani na hojnost vyskytu divej
zveri, ryb, ovocia a/alebo rastlin vo svojej oblasti. Keby sa napri-
klad nahle zmenilo pocasie a rastliny by vymreli, alebo keby neboli
zruéni v loveni, zostali by bez jedla.

Ludia v starSej kamennej dobe nemali nikdy istotu v tom, ako
bude vyzerat ich dalsie jedlo a kedy sa k nemu dostanu. Ked bolo
potravy dost, najedli sa poriadne. A ked jej bolo pomenej, postili
sa.

Dokonca, aj ked' sa polnohospodarstvo rozvijalo a rastlo, [udia
ani vtedy nejedli hned tri jedl4 za den. Staroveki Rimania si vychut-
nali najvacsiu (a niekedy jedin() porciu jedla poobede alebo pod-
vecer a po nej nasledovala lahka vecera pred spanim. Ranajky, pre
kom Japonsku boli standardné dve jedla za den - aristokrati jedli
neskoro rano a druhé jedlo skoro vecer a robotnici si davali jedno
jedlo skoro rano a druhé neskoro vecer.? V neskorsich dejinach,
v stredovekom Anglicku, jedli ludia hlavné jedlo uprostred dna
a Casto bolo aj jediné v ten den.*

Myslienka troch jedal za def na udrzanie vyzivy a sil, ktoré po-
trebujeme pri robeni kazdodennych dloh, sa rozvijala tisice rokov
po lovcoch a zberacoch. Obzvlast v Amerike sa rozvrh troch jedal
objavil az po prichode eurépskych osadnikov. Ti ho v skutocnosti
uvadzali ako priklad toho, preco su civilizovanejsi ako povodni
Americania, ktori bezne jedli vtedy, ked boli hladni. Abigail Car-

2 Mark Cartwright, ,Food in the Roman World,” Ancient History Encyclopedia,
18. august 2019, www.ancient.eu/article/684 /food-in-the-roman-world.

3 Mark Cartwright, ,Food & Agriculture in Ancient Japan,” Ancient History
Encyclopedia, 19. august 2019, www.ancient.eu/article/1082/food--
agriculture-in-ancient-japan.

4 Mark Cartwright, ,Leisure in an English Medieval Castle,” Ancient History
Encyclopedia, 20. august 2019, www.ancient.eu/article/1232/leisure-in-an-
english-medieval-castle.
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rollova, autorka knihy ,Three Squares: The Invention of the Ame-
rican Meal”, vysvetluje, Zze Eur6pania mali pocit, Ze vytvorenie za-
bran a obmedzeni v tom, kedy budu jest, ich odliSuje od zvierat,
ktoré sa pasu a jedia sporadicky pocas dna.

Rozvrh jedenia trikrat denne vznikol ako potreba po priemysel-
nej revollcii a rozvoji pracovného ¢asu od deviatej do piatej. Ludia
sa najedli predtym, ako odisli do prace, v strede dna pocas pre-
stavky a potom po navrate domov. Robili to tak preto, ze im to
prikazoval pracovny harmonogram, a nie preto, Ze by ich Zaludok
nariekal od hladu v tieto stanovené hodiny. Byt si¢astou modernej
civilizacie plnej priemyslu znamenalo potrebu zriadit nové vzory
a Standardy pre moderny pracovny den, a to vratane vzoru stra-
vovania.

Priemyselny rast v poslednom storoci, najma v poslednych Sest-
desiatich rokoch, bol jednou z hlavnych pric¢in stipajlicej obezity.
Podla ekonémov z Harvardovej univerzity viedla zvySena produk-
cia spracovaného a masovo pripravovaného jedla od Sestdesia-
tych rokov k tomu, Ze [udia travili menej ¢asu pripravovanim jedal,
a rovnako aj k zvySenému poctu a rozmanitosti dostupnych jedal,
¢o malo u mnohych Ameri¢anov za nasledok navysenie priemer-
ného prijmu kalérii.> Technologicky pokrok premenil predtym
aktivnu pracovnu poziciu skoér na sedavu, ¢im sa zaroven zniZil
kaloricky vydaj pracovnikov. Zodpovedala tomu aj rastlica miera
obezity, ktoru zverejnilo Centrum pre kontrolu a prevenciu choréb
- 20 16 % v roku 1971 na 30 % v roku 1988 a nasledne na 40 %
v roku 2016. Taktiez stuplo i riziko srdcovo-cievnych ochoreni, vy-
sokého krvného tlaku, cukrovky 2. typu, osteoartritidy a dusevnych
choréb. Napriek tomu, Americ¢ania stale jedia tri jedla denne.

5 David M. Cutler a kol., ,Why Have Americans Become More
Obese?” Journal of Economic Perspectives 17, ¢. 3 (2003): 93-118,
DOI:10.1257/089533003769204371.
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Mnohym sa podari udrzat si zdrava vahu pri troch jedlach. Ale
takmer polovica populacie do tejto kategorie nepatri a znizeny
pocet porcii jedla z troch na jednu by mohol byt prave tou zmenou,
ktoru potrebuju, aby schudli a zlepSili svoje zdravie. A tu prichadza
na rad tato knizka.

Prva cast tejto knihy sa detailne zaobera pdstom a jedenim
jedného jedla za den z vedeckého pohladu, najma tym, ¢o sa
deje v tele na bunkovej Urovni, ak neprijima jedlo kazdych par
hodin, a vyskumami, ktoré sa vykonali ohladom vyhod tohto sys-
tému. Ziskate nastroje a informacie na to, aby ste si poskladali
jedno jedlo, ktoré bude spiiat denné vyzivové potreby zdravého
a Stastného dospelého cloveka. Prva Cast sa tiez zaobera zdra-
vymi praktikami, ktoré moézete a mali by ste robit pocas patnas-
tich hodin, ked nekonzumujete jedlo. Zahfna aj typy jedal a na-
pojov, ktoré su pocas obdobia pdstu dovolené, ako aj najlepsie
druhy cviéeni, ktoré dopliaji konzuméciu jedného jedla za den.
V prvej Casti sa taktiez docitate o Uspechoch ludi, ktori vyskusali
stravovanie OMAD (pozn. prekl. One Meal a Day - jedno jedlo
za den) a ako im pomohlo splnit osobné ciele tykajuce sa zdravia
a chudnutia.

Ale predtym, ako zacnete experimentovat s jedlami, mozete
prejst na druht cast tejto knihy, v ktorej najdete viac ako 100 vy-
nikajucich receptov Specialne vytvorenych tak, aby vam ako jediné
jedla pocas dnia dodali potrebné Ziviny a potrebnu energiu. Su
v nej recepty kazdej chuti od vydatnych jednoduchych jedal, ktoré
pripravite v jednej mise, cez velké syte Salaty aZ po sladké ranaj-
kové jedla. Ci ste na ketogenickej, paleo, rastlinnej alebo bezlep-
kovej strave, urcite najdete recepty spifiajice obmedzenia vasho
stravovania. Pri kazdom recepte su uvedené nutri¢cné hodnoty, aby
ste vedeli sledovat svoj denny prijem a mali istotu, Ze jedenie jed-
ného jedla denne vas neobera o potrebné Ziviny.

14
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Nie som Skolena kucharka, takze recepty v tejto knihe som vy-
tvorila tak, aby boli jednoduché a pristupné pre kucharov samo-
ukov. Ich priprava si nevyzaduje Specialne nastroje i vybavenie
a ani prisady, ktoré by ste nenasli vo svojej komore ¢i v najbliZzsich
potravinach. Varenie s prazdnym zalidkom sa moze zdat sklu-
cujuce, no recepty st navrhnuté tak, aby odbdrali stres z celého
procesu.

Tato kniha ma slizit ako sprievodca, ako Startovaci bod pre kaz-
dého, kto ma zaujem vyskisat konzuméaciu jedného jedla za den.
Nicim vas neviaze a neuvadza ani pocet dni, pocas ktorych musite
dodrziavat tento plan. V receptoch nenajdete prisne stravovacie
obmedzenia. Ak mate radi maso, mdZete si vybrat masité jedla. Ak
davate prednost rastlinnej strave, najdete pre seba mnoho recep-
tov. Jest iba jedno jedlo denne sa mo6Ze zdat desivé, zastrasujlice
alebo nemozné. Ako spisovatelka zaoberajlca sa zdravim a vyzi-
vou uZ roky ponukam [udom rady o tych najjednoduchsich a naj-
efektivnejSich spdsoboch, ako zlepsit zdravie za pomoci zmien
v stravovacich navykoch a zivotnom Style. Narazila som na nespo-
¢etné mnozstvo roznych stratégii, pricom jedna bola puatavejsia
a nadejnejSia ako druha. Ale pocas prieskumov, ktoré som robila
pri pisani tejto knihy, som bola ¢oraz presvedcenejSia o vyhodach
postneho Zivotného Stylu. Verim, Ze ked to ¢lovek robi inteligentne
a chutne, mdze to byt klu€¢om na odblokovanie Uplne novej Grovne

zdravia a Stastia.
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1. KAPITOLA

Post z vedeckého pohladu

Lekari a liecitelia pouzivali post v minulosti ako spdsob liecenia a pre-
konavania r6znych choréb. Hippokrates, zakladatel modernej medi-
ciny, bezne predpisoval post ako liecbu, o ktorej veril, Ze Uc¢inne ,vy-
hladuje” chorobu. Vyskum a medicina presli od starovekého Grécka
dihd cestu, ale post zostal po celé storocia nastrojom vo vyzbroji le-
kara. Dnes vedci odhaluju, ¢o presne sa deje v tele pocas postu, aj to,
aky ma vplyv na bunkové a metabolické procesy riadiace organizmus.

Ked'ludia prijimaju potravu na pravidelnej baze, bunky sa spolie-
haji na glukézu, najjednoduchsiu formu cukru, ako na zdroj ener-
gie. Ked sa clovek naje, jedlo sa rozdeli na najzakladnejsie zlozky
(pri bielkovinach su to aminokyseliny; pri tukoch mastné kyseliny;
pri sacharidoch glukéza). Tieto zlozky sa transportuju krvou do
celého tela - aminokyseliny do svalov, aby pomohli udrziavat sva-
lovd hmotu, mastné kyseliny do mozgu, tkaniv a organov na pod-
poru zdravého fungovania a glukéza do buniek v celom tele, ktoré
ju vyuziju ako palivo. Hned ako sU bunky v podstate plné, zvySna
glukdéza z jedla sa prenesie do pecene a svalov, kde sa zmeni na
glykogén - malé zvazky molekudl glukézy - do zasoby.

Ak bunky vy&erpaju vietku glukézu a pred dalsim jedlom potre-
buju viac energie, do pecene sa vysle signal, aby vypustila zasoby
glykogénu, premenila ho spat na glukézu a tu poslala do buniek.



OMAD DIETA

Pravidelna a mierna konzumacia sacharidov udrzi tento cyklus ne-
ustale v ¢innosti - glukéza sa pouzije, potom uskladni a potom sa
znovu pouzije. Ludia bezne priberaju vtedy, ked konzumuju pri-
vela sacharidov, pretoze telo dostava neustaly prisun novej glukézy
a nikdy nemusi rozbijat zasoby glykogénu. V takom pripade tieto
zasoby jednoducho dalej rastu.

Bunky uprednostriuji ako palivo glukozu, ale dokdzu pouzivat
aj mastné kyseliny. St vSak naprogramované tak, aby najskor spot-
rebovali vietku dostupnu glukézu, a az potom sa obratili na tuk,
a prave tu prichadza na scénu post. DlIhodobé absencia sacharidov
nuti telo vyCerpat zasoby glykogénu. Ked sa vycerpajd, telo je nu-
tené obratit sa na tuk. V stave p6stu vysiela signal tukovym bunkam,
aby sa zacali rozkladat ako alternativny zdroj paliva. Pri rozkladani
uvolfiuju mastné kyseliny a ketény, ktoré s vedlajsim produktom
procesu rozkladu. Mastné kyseliny a ketény sa potom uvoliuji do
tela, aby poskytli palivo bunkam, ktoré vycerpali glukozu.

Tato zmena netrvad dlho. Nedavny vyskum profesora Marka
Mattsona z Univerzity Johnsa Hopkinsa, ktory bol publikovany
v Casopise Ageing Research Reviews, sa zaoberal zmenami hladin
glukézy a keténov v tele v priebehu dvoch dni v reakcii na tri rozne
vzorce stravovania. Vysoka hladina glukézy signalizuje, ze telo ju
pouziva ako palivo, zatial ¢o vysoka hladina keténov naznacuje, ze
telo pouziva namiesto nej tuk.

U jedincov, ktori dodrziavali typicky americky stravovaci reZim troch
jedal denne s neskorou vecernou maskrtou (skupina jeden), zostali
ketony trvalo nizke, zatial ¢o glukéza stipala po kazdom jedle a drzala
sa pomerne vysoko po cely den. U jednotlivcov, ktori sa cely der postili
a nasledujuci den zjedli tri jedla (skupina dva), boli hladiny glukézy
prvy den nizke, zatial ¢o ketony neustale rastli az do ranajok nasledu-
juceho dna, ked opat klesli a glukéza sa prudko zvysila. Nakoniec sa
Mattson pozrel na jedincov, ktori sa postili osemnast hodin a poobede
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