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Této kniha nadviazuje na moju knihu TAK AKO BOHOVIA, ktoréa vysla vo
vydavatel'stve Slovart v roku 2001, ako stadia o vplyve objavov v biol6gii na nas
kazdodenny zivot. Odvtedy veda pokrocila, ako som to dokumentoval v pravidelnej
rubrike Laboratérium v mesaéniku Slovenské pohlady od roku 2012 do roku 2021.
N4jdete tu najnovsie poznatky o vplyve nasich stravovacich navykov na zdravie,
prekvapujtce poznatky o jednotlivych potravindch, povzbudenie pre kavickarov,
varovania odbornikov k medializovanym , dobrym” raddm v médnych trendoch
stravovania a prevencie, paradoxy cvi¢enia a navod na cvicenie v posteli,
alternativnu ndhradu joggingu, novy pohlad na liecitel'stvo, to podstatné o zdravom
spanku, ale aj o navrate urcitych chordb a ich prevencii, o revolu¢ne novom pristupe
k liecbe rakoviny, o lie¢ivych t¢inkoch marihuany i historickom optimizme
pandemickych hrozieb. A to vsetko okorenené kuriozitami zo sveta vedy, o ktorych
sa nedozviete nikde inde...

Prajem Vam poucenie pri prijemnom ¢itani.



ZDRAVIE NA TANIERI

Nase stravovanie sa za posledné roky radikalne zmenilo. Dnes uz len vyslovit
slovo ,zabijacka” vyvoldva averzie, hoci po celé starocia to bol priam sviatok rodiny
i dediny a v kazdej sa zabijacky robili. Pred sa¢asnymi mlddeznikmi uz pomaly ani
to slovo nemodZete vyslovit. Naopak, mame odrazu na vyber aj z cudzokrajnej
kuchyne, ktort si mézeme pripravit aj sami. Prichddzaji dokonca nevidané médne
trendy, ako ,raw” jedla bez tepelnej tpravy. A prave tieto modne trendy sa
kontroverzné. Preto je nacase zhodnotit, ¢o z tych novot je pre nds prospesné a ¢o

nie.

Sme to, ¢o jeme?

Okolo tejto otazky sa tocia vsetky dnes tak obl'ibené televizne relacie, knihy
i ¢lanky o vareni. Ako povedal sekretér istého Zenského ¢asopisu: ,Najskor
¢itatelkam davame recepty, ako sa dobre najest, a potom navody, ako z toho
schudnat.”

A Ze sa v tejto téme moZeme dockat necakanych prekvapeni dokazuje
povzbudzujici ¢lanok Martina Harvana v denniku Pravda, ktory obsirne obhajuje

konzumaciu klobas! Ano, tato pochutina, ktorou kde-kto z nés hresi, by podl'a toho

mala prist na milost aj u prisnych zastancov zdravej vyZzivy.



Klobasy vraj obsahujt Ziviny, ktoré st dokonca nevyhnutné pre udrzanie nasho
zdravia. Napriklad niekol’ko gramov kvalitnych proteinov, obsahujacich vsetkych
deviat aminokyselin, ktoré potrebujeme ako zékladné stavebné latky pre rast svalov,
regenerdciu tkaniv a udrzanie zdravého imunitného systému! Tieto bielkoviny tiez
prispievaju k udrzaniu hormonalnej rovnovéhy, poméhaji mozgu, a ked’ sa to tak
vezme udrZiavaja v dobrej kondicii vSetky doleZité organy?! Takto to teda
propagator klobas zobral Smahom ruky!

Novinar Martin Harvan uvadza priklad: ,Priemerny Americ¢an potrebuje kazdy
den skonzumovat minimélne 0,4 gramu bielkovin na kilogram telesnej hmotnosti. To
znamend, Ze denna spotreba sa pohybuje na arovni 60 gramov proteinov. Ak si
zoberieme priblizne sto gramov klobasy, dosiahneme prijem 13 gramov bielkovin.
Okrem bielkovin je klobédsa skvelym zdrojom vitaminu B 12, ktory sa nenachadza
v rastlinnej strave, a preto je vhodné dopliat ho formou zivocignej stravy alebo
vyzivovych doplnkov... Uz maly kusok klobasy dokaZe zabezpecit pre nas
organizmus az 0,8 mikrogramu B 12, ¢o je pribliZzne tretina odportcanej dennej
davky tohto vitaminu.”

Je zname, ze vitamin B 12 podporuje tvorbu a funkénost ¢ervenych krviniek.
Prispieva k metabolizovaniu tukov a sacharidov, ¢im dodéva telu potrebnt energiu.
A opét zmieneny autor: ,Spravnu krvotvorbu podporuje aj d'alsi dolezity prvok
nachadzajtci sa v spominanom méasovom pokrme. Zelezo je zdkladna mineralna
latka, ktora je doleZita pre tvorbu krvného farbiva hemoglobinu. Bojuje tiez

s anémiou (chudokrvnostou) a pocitmi anavy.”



Tato povzbudiva sprava pre klobaso-zratov len potvrdzuje, Ze ked' sa chce, na

vSetkom sa najde nieco pozitivne...

gustav murin
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kratke rady na dlhy Zivot...

V e-knihe ,Navod na dlhovekost” som vyjadril skepsu k tomu, Ze by len vyber
jedla zabezpecil nase Sance na dlhy a zdravy Zivot. Zda sa vsak, Ze séria aspesnych
pokusov na mysiach vedeckého timu na Dukeovej univerzite v USA priniesla naozaj
prevratné poznatky. Ako referoval slovensky populdrno-vedecky ¢asopis Svet
prirody, uvedeni vedci pouzili Specidlny druh Zltych laboratérnych mysi. Tie maja
pozmenend alelu génu oznacent ako ,,agouti”, ¢o spdsobuje, Ze st obézne (dokonca
az dvakréat tak vel'ké, ako normalne mysi) a majt predispozicie na rakovinu
a cukrovku. Pri normalnej strave matiek sa tieto zIé vlastnosti prenasali na
potomstvo. Ale ak bol sami¢kdm dva tyZdne pred parenim a pocas tarchavosti
podavany vyzivovy koktail obsahujaci vitamin B12, kyselinu listova, cholin
a podobné latky, tak sa im rodili chudé hnedé mladata. Tie nevykazovali chorobnost

svojich rodi¢ov. Podl'a autorky Andrei Sevovicovej analyza ich DNK ukézala, Ze



nedoslo k ziadnej Struktirnej zmene v tejto zdkladnej molekule dedi¢nosti, len
nevyhodna alela génu , agouti” bola vypnuta.

Ak by sme taktto spravu necitali v ¢asopise, ktory chce popularizovat seriézne
vedecké vyskumy, tak by tomu vSetkému bolo tazké uverit. Zmenit zasadné prejavy
urcitych génov len vyZivovymi doplnkami by na druhej strane davalo pochopitelne
nadej pre mnohych postihnutych a takato ,lie¢cba” by sa stala snom kaZdej
farmaceutickej firmy. Uvidime, ¢o prinesie vedecka diskusia k tomuto ¢lanku

a d’alsie pokusy...

Chcete dlho zit? Jedzte a pite do sytosti, ale ako Japonci!

Je zname, Ze priemerny vek Japoncov sttipol za polstorocie o dvojnasobok! Podla
Statistickej ro¢enky Ligy narodov z roku 1939 sa vtedajsia populacia , Krajiny
vychadzajtceho slnka” dozivala v priemere len 44,8 rokov. Dnes st s priemernym
vekom 83,3 rokov najdlhsie Zijacimi obyvatelmi Zeme. Na Okinawe sa Zeny doZivaja
v priemere 90 rokov! Okinawcania maji obecne nizke riziko artériosklerézy a
rakoviny zaladka, vel'mi nizke riziko rakoviny zavislej od horménov, ako sa
rakovina prsnika a prostaty. Vedci z Japan Public Health Center na ¢ele s Dr. Kayo
Kurotanim sa rozhodli dokazat, Ze za to moze japonska kuchyma. Tym nadviazali na
predosly vyskum prof. Yamoriho, o ktorom si eSte nieco povieme.

Tento tim vyskumnikov spracoval dotazniky od 36 624 muzov a 42 920 zien vo

veku medzi 45 a 75 rokov. Vsetci boli sledovani po dobu 15 rokov a ziadny z nich



nemal v anamnéze chronické ochorenie pecene, ochorenia srdca, mftvicu alebo
rakovinu. A nds moZe potesit, Ze vysledkom tejto stadie, publikovanej v marci 2016
v The British Medical Journal, nie je vyzva k Ziadnej drastickej diéte. Mozete si dopriat
maéso (pravda, preferované st morské ryby) a dokonca aj alkohol - a nielen japonské
ryzové vino saké, ale i pivo, vino a whisky!

A pritom $tadia za 15 rokov zdokumentovala u tych, ¢o sa drzali tradi¢nych
japonskych jedal, nizsiu celkov amrtnost o0 11-42%, u srdcovo-cievnych ochoreni o
17-60% a v pripade rakoviny o 11-40% oproti tym, ¢o prepadli ponuke fast-foodov
a inych médnych stravovacich zariadeni. Uz profesor Yukio Yamori upozornil, Ze na
Havaji, kde sa konzumné navyky japonskej populdcie dramaticky zamerikanizovali,
st nasledky v ich nizSom priemernom veku. Preto uz v roku 2005 japonska vlada
zaviedla program vzdeldvania obyvatel'stva o zdravej vyZive.

Idealna japonska strava, podl'a uz spominanej stidie pod vedenim Dr. Kayo
Kurotaniho, stoji na pokrmoch zaloZenych na obilninach, ako st ryza, chlieb
a rezance, ako najdolezitejSej kategorii potravin. Prekvapujtico az potom nasleduje
zelenina, po nej ryby a médso, pricom mlie¢ne vyrobky a ovocie st v dolnej ¢asti
zoznamu vsetkych odportacanych produktov. Zato sa odportca pit vela ¢aju a vody.

Zaver studie znie: ,Nase zistenia naznacujt, Ze vyvazena konzumdcia ryze, obilia,
zeleniny, ovocia, mésa, ryb, vajec, s6je, mlie¢nych vyrobkov a alkoholickych
napojov moze prispiet k dlhovekosti zniZenim rizika amrtia.”

To, Ze sa japonski vedci neodriekaji u dlhovekosti kontrolovanej konzumadcii
alkoholu som si osobne potvrdil pri posedeni s profesorom Yukiom Yamorim

v Kjote, na zaver konferencie, ktord sumarizovala jeho unikéatny celosvetovy projekt.



Prebrali sme ho pri koktaile ,, Bloody Mary”, lebo je v iom paradajkovy dzus a ten
obsahuje antioxidanty. Mna to presved¢ilo hlavne v tom, Ze vzdelanec si dokaze
ospravedInit kazdy hriech...

Profesor Yamori bol vedtcou osobnostou celosvetového projektu WHO-CARDIAC
Study, ked v priebehu 15-tich rokov so svojim medzindrodnym timom preskimal 60
populécii v 25 krajinach sveta. Mimochodom, na tento vyskum sa v Japonsku zbierali
aj bezni obcania, ktorym prednésal o moznosti, ako predist kardio-vaskuldrnym
chorobdm vhodnou stravou. Ziskal tym az 300 tisic dobrovolnych darcov, pricom
niektori venovali aspoii minimum 1000 jenov, ¢iZe asi desat dolarov. A tu je sumar
nasho obsiahlejsieho rozhovoru v odporacanych potravinach:

Morské ryby - podla profesora Yamoriho japonska dlhovekost stvisi s vysokym
obsahom taurinu, ktory je pritomny v jedlach z morskych ryb patriacich k ich
kazdodennej strave. Tato latka znizuje krvny tlak a hladinu cholesterolu v krvi.
Vd'aka morskym rybam majt Japonci aj vyssi prijem fosfolipidov. Profesor Yamori
na moju priamu otazku nevylacdil ani prospesnost sladkovodnych ryb v nasej strave,
hoci obsah uZzito¢nych fosfolipidov je v nich nizsi. Mimochodom, dokaz o
prospesnosti konzumacie morskych ryb sa profesorovi podarilo najst vd'aka
populacii japonskych pristahovalcov v brazilskom Campo Grande. Ti za desatrocia
zivota na novom kontinente opustili tradi¢ny japonsky jedalny listok a namiesto
denného prijmu jedal z ryb, ich konzumuja v priemere len raz za dva tyzdne.
Nasledkom toho sa priemerné dizka ich Zivota skratila az o 17 rokov oproti
obyvatelom domovskej krajiny. A pritom prisli priamo z Okinawy, v ktorej

obyvatelia sa tesia najdlhsej priemernej dizke Zivota na svete.



)

Séja - vyskumy profesora Yamoriho potvrdzujt, ze 25 gramov séjovych bielkovin
denne ma preventivne tcinky v pripade srdcovych ochoreni. V Japonsku je takéto
davka pritomné v tradi¢nych jedlach, akymi sa polievka Miso, alebo Specialita Nato,
neodmyslitené tofu a iné. Podl'a profesora Yamoriho: ,Pre Eurépanov je tento syr
(tofu) prilis mikky, az mazl'avy, a nevonia im nijako ldkavo. Pri8li sme teda s
napadom ponuknut dobrovolnikom zelé, obsahujtice 50 miligramov izoflavénov
denne. Po 6smich tyZzdiioch sa u nich prejavilo vyrazné znizenie krvného tlaku a aj
d'alsie priaznivé sprievodné znaky.”

Soli za Stipku - odborny tim profesora Yamoriho v Japonsku presktimal devat
populaénych skupin a zistil, Ze priamo v strede hlavnych ostrovov, pod horou Fudzi
v prefekttre Shizuoka, je prijem soli chvalyhodne nizky. Najnizsi je prave u
obyvatelov Okinawy. Ale aj u africkych Masajov je prijem soli nizky vd'aka ¢omu
medzi nimi nenasli ani jedného pacienta s vysokym krvnym tlakom.

Zeleny ¢aj - pozitivne tcinky pitia zeleného ¢aju potvrdili ukazovatele rozhodujtce
o vyskyte kardiovaskularnych ochoreni. Medziinym je to spdsobené aj pritomnostou
katechininov a antioxidantov v zelenom ¢aji.

Rybi olej - fosfolipidy, obsiahnuté v tomto oleji, sa vel'mi dolezité pri prevencii
ochoreni, ktoré st dnes najcastejsou pri¢inou predéasnych tmrti, ako napriklad
infarkt. Vd'aka vysokému prijmu tejto zlozky potravy v dennej diéte maju Japonci
najnizsi vyskyt tychto chordb na svete. Starsi Citatelia si moZno eSte spomend, ako ich
v detstve matky trapili povinnym pitim rybieho oleja. To bol, priznajme, marny

pokus naplnat umelo to, ¢o maja Japonci vo svojej strave prirodzene.



Najpodstatnejsie pre nas vsak je, Ze vsetky vyssie zmienené Speciality japonskej
stravy st uZ aj u nds dostupné za primerané ceny, takze naozaj plati heslo -

dlhovekost si uz moézeme dovolit'!

Amerika proti Vietnamu - na tanieri!

Ako vieme, za cenu obrovskych I'udskych aj materidlnych obeti porazil vietnamsky
I'ud amerického agresora. Traduje sa, Ze zvitazili aj preto, ze do povestnych
partizanskych tunelov sa americki vojaci jednoducho nezmestili! TakZe je na mieste

mierové porovnanie v tom, kto aktudlne vitazi v snahe o zdravy a dlhy Zivot.

Americkd pandémia obezity

Stadia Svetovej zdravotnickej organizacie skimajtica az 120 000 deti vo veku 11, 13
a 15 rokov len potvrdila, ¢o za oceanom udrie do o¢i kazdému - v obezite vedie USA.
Podl'a odbornych stadii , International Obesity Task Force” uz v roku 2010 mala
polovica americkych deti nadvahu. Globalizacia je, Zial, v skuto¢nosti skryta
amerikanizdcia sveta. A tak sa predpoklada, ze najméa zdpadna Eurépa, papagajujica
americky vzor, by mohla v obezite amerického vzoru zasiahnut az 38 % deti.
Nasleduje Blizky vychod, juhovychodnéa Azia, Mexiko, Cile, Brazilia, ale aj Cina.

U nés je to 14% populacie a najvacsi tuckovia Zija na tichomorskych stostroviach

Nauru (78%), Americkej Samoe (75%) a Tokelau (63%).
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Obezita vedie k celému radu naslednych chorob, a tak aj gén obezity prisiel do
podozrenia, Ze spdsobuje dokonca aj rakovinu koze. ,Prvykrat sme tento gén
obezity, ktory vedie k mnohym inym ochoreniam, spojili prave s melanémom,”
potvrdil Mark Tles z Ustavu molekularnej mediciny v Leedse. Vo Vel'kej Britanii
kazdoro¢ne pribudne 12 800 novych pacientov s touto diagnézou, asi 2 200 I'udi
roc¢ne chorobe podl'ahne.

V Cechach sa s nadvahou potyka 34 % a s obezitou 21 % dospelej populacie. Za
posledné stvrt'storocie doslo az k strojndsobeniu poctu obéznych deti. Objavuju sa
doteraz nevidani jednotlivci gigantickych rozmerov ako Sestnastro¢ny chlapec
vaziaci 192 kil, osemro¢ny s hmotnostou 121 kil, ¢i dokonca jednoro¢né batol'a
s hmotnostou 24 kil.

USA st krajinou nevidanych paradoxov. Na jednej strane je tu kult
vysportovaného tela a na druhej masa obycajnych obc¢anov gigantickych rozmerov.
U nas tu¢ny ¢lovek ma ista formu, je takpovediac , pri tele”. Americki tu¢kovia maja
rozmery priam kontinentalne. To st I'udia, ¢o sa v lietadle nezmestia na jedno
sedadlo. Tieto hory sadla v pripade poZiaru nedokdzu hasici dostat cez dvere
z domu - musia pouzit okno a Zeriav! Kvoli tymto tuckom musia vyrobcovia
zosilfiovat vane a zdchodové misy. Pohl'ad na nich je otrasny, a tak americki
legislativci skiSaju rozne drastické opatrenia, najmé na prevenciu deti od jedenia
rozneho ,junk-food”, teda potravin, ktoré sa vysokokalorické, ale vzhladom
k uzitoénym zivindm prazdne.

V USA vedie v rebricku obéznych deti stat Mississippi. Preto tu zaviedli na

Ameriku nevidané opatrenia. V8etky skolské zariadenia, od detskych druzin po
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stredné skoly, musia mat’ tyzdenne povinne 150 mintt telocviku a 45 minat osvety o
zdravej vyZive. Navyse vSetky Statne skoly maja v ich kantinach a bufetoch zdkaz
predaja kalorickych a energetickych napojov. Nasledujt zakazy vSetkych sytenych
napojov a hlavne tzv. snackov. Uz v roku 2001 inicioval demokraticky senator
Patrick Leathy federdlny zakon, umoZnujtci v skolach pred obedom zakaz predaja
vSetkych sytenych napojov a sladenych potravin. UZ o pit rokov zaviedli v
Houstone unikatny pocita¢ovo kontrolovany predaj v skolskych kantinach, kedze
nemajd nas systém skolskych jedélni. V kantine, podobnej fast-foodu, si mozete
kapit ¢okol'vek. A tak to, co zakon senédtora Leathyho brénil detickach , Srotovat™
doobeda, si na obed mohli nalozit kopcom. Ale pocita¢e pomohli.

Systém stoji na predplateni obedov registrovanou pokladiiou kantiny, aj s kddom
prislusného dietata. To si vyberie, ¢o len chce, ale vziat si to moZze aZ po predlozeni
¢ipovej karty. A na nej si vd'aka Primero Food Service Solutions vsetky rodi¢ovské
obmedzenia. TakZe Ziac¢ik si moZe nalozit Salat a k tomu kolac, ale ten kolac bude
musiet’ vratit, lebo je na zozname pre neho zakazanych jedal. M6ze ho mat ale
povoleny napriklad v piatok. A takto by to podl'a Terryho Abbotta, hovorcu Houston
Independent School District, malo platit pre viac ako $tvrtmiliéna ich Ziakov a
Studentov.

My si len pripomerime, ako ndpadne zmizli po roku 1989 z pultov nasich predajni
chutné a zdravé musty, lebo boli lacnejsie, nez fl'ase, v ktorych boli preddvané!
Zmizli aj flase na vyrobu vlastnej sédovky, hoci v letnych diioch zaznamendvame
navrat samovyroby tohto ndpoja z nasich vodovodov - ale uz podl'a cudzieho

patentu...
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Co na to veda?

Okrem preventivnych opatreni, je pochopitelne vel'ky zaujem najst takzvany gén
obezity. Odbornici predpokladaja, Ze by mohol stvisiet s produkciou horménu
leptinu, ktory ovplyvriuje chut do jedla podla pomeru prijmu potravy a celkového
vydaja energie. Obézni I'udia maja v krvi vysokd hladinu tohto hormoénu, ktory
posobi pri ukladani tuku v tele.

Predpokladanému génu obezity prisli vedci aj na meno: , KLF 14 vyzera ako typ
génu, ktory zohrava kl'd¢ova tlohu vo forme spinaca a zarovern ma za tlohu
kontrolovat proces, ktory spéja zmeny v spravani podkozného tuku...” povedal
Mark McCarthy z Oxford University.

A ako inak - uZ je aj z chudnutia ,,veda” a obrovsky biznis najneuveritel'nejsich
diét. Kym u nés to vyriesili televizni komici prostou radou ,, Cica, neZer!”, v USA sa
dockéte rad, ze vam z toho podjde hlava dokola. Poznal som odtial vysokopostavent
damu, ktora dokonca vystudovala vysoku skolu zdravej vyzivy a preto prisne
zakazovala pouZzivanie soli! Malo to dva efekty - jedla bez soli boli nejedlé
takZe Spickovy kuchér od nich usiel a ona sama, super-zdrava, dostala rakovinu
zaludka?! Ale neobislo to ani nds. Dokonca uz za komunistickej vlady niekto chytry
vymyslel chudntci program, ktory spocival vo , vinnej diéte”. Podstata bola v tom,
ze klienti nekonzumovali za cely tyzden ni¢ iné, len rano stvrt litra vina, na obed pol
litra vina a vecer opat Stvrt litra vina. Autori programu sl'ubovali, Ze klienti schudna
a eSte budu cely den veseli. Na prvy pohlad radostny pobyt bola v8ak podmieneny

nemalou sumou zaplatenou vopred bez moznosti vratenia v pripade, Ze by klient
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celta karu neabsolvoval. Bola to pre dant institticiu doslova zlata bana. Alkohol totiz
nezasyti, ale naopak zvysuje apetit. Ved' aj preto sa podéva pred jedlom aperitiv.

A tak klienti tychto chytrdkov uz na treti ¢i Stvrty den skékali cez plot , liecebne” ako
zajace a utekali do najblizsej reStauracie nasytit utyrané telo.

Zaver je prosty, ak by nad vami stél aj cely zastup vedcov, ten rozhodny krok

k chudnutiu musite urobit sami...

Chcete sa najest do syta a do stihlosti? Chod'te do Vietnamu!

Kazdému navstevnikovi tejto vzdialenej a pre nas stale eSte exotickej krajiny to
udrie do o¢i - jedia na prvy pohlad cely den, ¢i skor v ktorejkol'vek chvili dia, a jedia
vel'a aj na nase pomery. A st stihli!

Tak ¢im to je, Ze si tol'ko doprajt (dokonca obl'ubuja slaninovt verziu kiaskov
bravéového) a predsa st stihli? Podl'a Statistik predsa patria k najstihlejSim
obyvatelom tejto planéty! Podl'a uznavaného ¢asopisu The Economist st
v ukazovateli BMI (Body Mass Index) suverénne posledni, lebo len 0,5% populacie
v tejto krajine mozno zaradit medzi obéznych. Na zavideniahodnej kondicii
Vietnamcov ma vyznamny podiel ich strava. Tu je niekol'’ko moznych vysvetleni:

- neoblubujt a takmer vobec nemajt sladkosti, ako st nase kolace ¢i zakusky
- na zaver obeda ¢i vecere pontkaji namiesto sladkosti ovocie: obltibené je
pomelo, alebo ¢erveny melén, ktorych kasky si moéZete ochutit solou a

¢iernym korenim
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- prakticky nejedia pecivo; viethamské neexistuje ani v podobe chleba, a ak sa
k nejakému dostanete vo vychytenych restauréciach, tak je to dedic¢stvo po
Franctazoch

- mimoriadne sytu polievku Phé (moZe byt hovédzia, aj kuracia) podavaja az
ku koncu obeda ¢i vecere, ktoré majt vzdy niekol'ko chodov

- menu tvoria zvdcsa ,plody mora” a ryby so zeleninou

- nemaju ziadne syry, ani iné mlie¢ne vyrobky

- ryzaje prakticky neochutend; na to stt misky s omackami, ktoré st niekedy az
zivotunebezpecne stiplavé

2 4

- treba tiez dodat, Ze niektoré ich jedla sa , haZevnaté”, hlavne tie z hovadziny
- kurcaté sa tu mimoriadne malé a sekaja z nich kisky do radu tak, Ze je na
nich skoro vzdy viac kosti ako maésa.
Stapajtcu popularitu vietnamskej kuchyne aj u nas spdsobuje vraj aj to, Ze je
vyvazena. V porovnani s nou je korejska stipl'ava, japonska surova, thajska sladko-
horka a ¢inska je olejova.

Ako perlicku modzeme dodat, ze maji umne funkéné Spéaradla z bambusu. Sa tenké

a ohybné, rozhodne lepSie, nez tie nase , koly do zubov”.

Co tu pit
Vo Vietname majua vlastné nealkoholické napoje, ale aj Standardnt skalu tych
globalne zavedenych. Kavy (typ robusta) sa tu napijete do sytosti, ved' sa druhymi
na svete v jej vyvoze. Doprajte si ju v origindlnych prekvapkéavacich nddobkach, ale

pozor, niekedy byva na spodku dolnej nddobky uz vopred naliate presladené mlieko.
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Ni¢ nepokazite, ked' si date miestny ¢aj. Ten ale piju kuriézne, pretoze je servirovany
s vreckom ¢aju a ten v pohari nechavaja aj pri piti. Horsie je to s vinom, ktoré je
tazko dostupné a drahé (dva deci stali v bistre eurépskeho $tylu v Ho Ci Minh City
trojndsobok fl'ase miestneho tretinkového piva Saigon; flasa Anakena Ona Syrah

v $pecidlnom obchode vyjde na cca 40 eur). Okrem obl'tbenej znacky Haineken
(ktord je obl'ibena aj preto, Ze ma v znaku ¢ervent hviezdu na zelenom pozadi, ¢o
pripomina symboly Vietnamu) st tu domdce znacky Hanoi, Tiger, Saigon a 333. Zo
zahrani¢nych sa to hlavne ¢eské Budvar a Plzeti. Nasli sme dokonca aj unikatny bar
v Hanoji, ktory sa vola Zubr, lebo tam dostanete prave toto vzacne ceské pivo. Je to
na ulici Ngyuen Truong To, ned'aleko hotela First Eden. Majitel Niko vés privita po
¢esky. Ak by ste zattuzili po slovenskom pive, vine ¢i inych produktoch, tak na to je
v Hanoji cely Slovensky dom, kde sa predavaja...

Pre dobrodruhov chuti st tu aj liehoviny, v ktorych plavaja hady ¢i Skorpiény.

Kam ist na dobrv obed alebo vecderu

Na to, aby ste sa vo Vietname najedli nielen dobre, ale aj zdravo, dba Skola
gastrondmie a hotelierstva v Hanoji (v angli¢tine so skomolenym nazvom Vocational
School of Cookeyry and Hotel Professions of Hanoi). V troch komplexoch budov
maju tisicku Studentov a 45 ucitelov, doplnenych o externistov. Na nase pomery
kratke stadium trva tri mesiace (pomocnik v kuchyni), Sest mesiacov (kuchéar) alebo
dva roky ($éfkuchdr, resp. manazér s certifikatom). Zato maja az 70% praxe a 30%
tvori tedria. NajdoleZitejSie je, ze aZ polovica z nich si ndjde do roka pracu. Takze je
celkom mozné, ze obslizia prave vas, ked’ v Hanoji navstivite luxusnt restauraciu
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Nam Long na brehu jedného z mestskych jazier. Odportacam absolvovat par schodov
do salénikov na poschodi. Jednak je tam nadherny vyhl'ad na jazero a druhak sa tak
vyhnete vidieckym doéchodcom, ktori na prizemi obsadzujt dlhé stoly a celi Stastni,
Ze st v hlavnom meste, st vel'mi hlu¢ni, k comu prispieva aj rozsafné popijanie
miestnej vodky spolu s pivom.

Na morské Speciality si zajdite do reStauracie Pho Bien a nenechajte sa odradit
vstupom pripominajicim vchod do garaze. Je to totiz tispesna siet restauracii, ktoré
pod tymto nazvom najdete aj v USA ¢i Australii.

V Ho Ci Minh City si moZete dopriat nendro¢nd a ani nie drahd atrakciu v Pho
2000, ked' si rezervujete sto6l, za ktorym obedoval v novembri 2000 americky
prezident Bill Clinton s dcérou, a mozZete si dopriat, rovnaké jedla - jarné rolky,
klasickt polievku Pho a k tomu aj mangové smoothy, v ktorom ostane lyZica stat'.

Po ceste s Ho Ci Minh City do delty Mekongu a spét sa mdzete presved¢it o tom,
Ze sa to isté da robit na dva spdsoby. V meste My Tho je na rieke reStauracia Trung
Luong. Vybavenie je jednoduché a z rie¢nej terasy je vyhl'ad na matnu vodu, po
ktorej sa plavia az po palubu pretazené nakladné lode. Teda Ziadna romantika, ale
zato sa tu vari ndpadito a chutne. Zlatym klincom je servirovanie ostnatej ryby
,nastojato”. Tu sme sa tieZ po niekol'kych diioch postu zvitali s kuracinou, ktoré bola
sice uvarend bez chuti, ale so sol'ou a korenim to bolo skvelé jedlo. Miestna sladko-
kysla polievka chutila vyborne, aZ kym nedoliali druht, vel'mi Stiplava porciu
vyvaru. Prekvapenim bol dezert v podobe , lopty”, nafaknutej z ryZe a upraZenej
dohneda. Po narezani spl'asne a ¢asnickou rozstrihané sladkasté kisky naozaj

potesia. Asi o kilometer d’alej je na opac¢nej strane cesty architektonicky napadito
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vybudovany restaura¢ny komplex Mekong Rest Stop s r6znymi altankami a kan&lmi
medzi nimi s asi tridsiatkou pekne oblecenych ¢asni¢ok a ¢asnikov, ktori noblesne
serviruja, ale je to drahsie a menej chutné. Zato vam tu ¢asnicka Hong Huoc jemnymi
igelitovymi rukavickami osobne zabali do ryzovej priehl'adnej rasky kasky z uz
zmienenej exotickej ryby spolu so zeleninou do formy jarnych zéavitkov. Ale pozor,
niektoré listky doslova smrdia rybacinou, a ak si chcete pochutnat, treba ich vybrat.
Na Slovensku si moZete pochutit na tejto pestrej a zdravej strave v sieti reStauracii
Panda, o ktorej kvalitach sme sa mohli presved¢it na Dni vietnamskej kuchyne, kde
pod odbornym dozorom spolumajitel’ky siete a jej kolegyne vybrané Speciality
zvladli pripravit aj studenti SOS Gastronémie a hotelovych sluZieb na ulici Farského

¢. 9 v bratislavskej Petrzalke.
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KURIOZITY DNESNE] VEDY

* Nasa doba nesie hrdy nazov , Epocha vedy”. Na tt hrdost by sme v8ak mali byt
podstatne opatrnejsi. Najmd, ak zistime, ¢o si z vedeckych poznatkov zapamatali
ziaci americkych $kol od zékladnych az po univerzity. Nasleduje vyber Ziackych
interpretécii poznatkov o Prirode, tak ako ich vybrali z pisomnych prac ucitelia
biologie...

,H20 je hortica voda, COz je studend.”

Ak citi§ plyn bez pachu, je to pravdepodobne oxid uhol'naty.”

,Krv tecie dole jednou nohou a hore druhou.”

~Mesiac je planéta ako Zem, len je eSte mftvejsia.”

,Umelé oplodnenie je, ked’ to krave urobi farmar namiesto byka.”

,Rosa sa na listoch vytvara, ked na ne svieti slnko a ony sa spotia.”

~Nasyteny roztok je taky, ktory obsahuje viac, nezZ moéze obsahovat.”

,Hriby vzdy rasta na vlhkych miestach, a preto vyzeraja ako ddzdniky.”

,Priliv je sibojom medzi Zemou a Mesiacom. V8etka voda smeruje k Mesiacu,
pretoze na Mesiaci neexistuje voda a Prirode sa bridi prdzdnota. Zabudol som, kde sa
do boja zapdja Slnko.”

»~Skamenelina je vyhynuté zviera. O ¢o je starsie, o to viac je vyhynutejsie.”

,Hybny moment je to, ¢o davate osobe, ktora odchadza.”

»Planéta je telo Zeme, obklopené nebom.”

,Vakuum - vel'ky, prazdny priestor, kde zZije papez.”
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