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Chceme na Slovensku spdsobit epidémiu Sirenia wellness spolu
s lud'mi, ktori cheu prebrat’ zodpovednost za svoje viastné Zivoty.

"Zdravie nie je vsetko, ale bez zdravia vsetko je nicim!"
-- Paul Zane Pilzer
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Kapitola 1. PREDSTAVENIE

Skuste si predstavit toto...

Niekto klope. Idete otvorit a vo dverach stoji mlady, zdravo vyzerajlci muz (akoze
ja), ktory sa na Vas prijemne usmieva.

"Gratulujem!" Hovorim. "Stali ste sa vitazom nasej sutaze o najzodpovednejSieho
zakaznika, ktory svojimi ¢inmi dokazal, Zze vie plne preberat zodpovednost nielen za svoj
Zivot a zdravie, ale aj za zdravie svojej rodiny a pribuznych. Ziskavate Cestné miesto
exkluzivneho experta v nasom internetovom projekte. Okrem toho Zze Vam prinesie mno-
honasobny zisk z toho, ¢o iba raz vytvorite, prinesie Vam aj dblezité postavenie (kredit),
uznanie za prinosnu pracu pre ludi, ktorym takto mozete pomahat zlepsit ich Zivoty aj na
zaklade vlastnej skisenosti, ktorl jednoducho odovzdate dalej."

"Mate zaujem ist spolu s nami po takejto ceste?"

Mozno sa Cudujete, preCo sme vybrali prave Vas. Vlastne, Vy sami ste sa vybrali
prave teraz, pretoze ste sa rozhodli, Ze za¢nete &itat tito elektronick knihu. A ked sa za-
registrujete aj na nadej webovej stranke www.bioeshop.sk, urobite dalsi krok k tomu, aby
sa to skuto¢ne mohlo stat neskor aj realitou.

Predtym, ako za¢nete &itat dalej, sa Vam chcem zddverit s tym, pre¢o som tato
knihu napisal. Kazdého z nés sa tyka aktualna situacia na financnom trhu nielen v pra-
covne, ale aj existen¢ne v osobnom zivote. Toto nie je kriza klu€ovych myslienok tvorcov a
postojov liberalneho trhu, ktorého domovom je predovSetkym Amerika. V USA sa zatial
koncentruje najviac bohatstva a ludi, ktori sa k bohatstvu dopracovali viastnym, po-
dotykam, ¢estnym usilim. Tieto principy slobodného trhu, slobody toku penazi, pohybu
ludi, tovaru a idei, su stale absolutne platné. Priznam sa, Ze mne osobne sa pozdavaju
najma preto, Ze ich podstatou je preberat zodpovednost za svoj vlastny Zivot a budtcnost
a podla toho sa aj spravat. A hlavne sa nevyhovarat.

Osobne suc¢asnu krizu vnimam na jednej strane ako velku katastrofu, pritom ale na druhej
strane nam kriza poskytuje v blizkej buducnosti nové zaujimavé prilezitosti. Kriza méze
otvorit novy priestor, méze byt nevycerpatelhy zdroj bohatstva pre kazdého, kto ju pochopi
ako vyzvu a novu prilezitost.

Hovorim o bliZiacej sa velkej vine wellnes priemyslu, ktory uz dnes ma vo svete
mimoriadne zaujimavé rozmery a prvé lastoviCky su aj u nas na Slovensku. Paul Zane
Pilzer, jeden z najlepSich americkych ekonémov vo svojej knihe Nova Wellness revolucia
popisuje velmi zaujimavé skuto€nosti, ktoré platia najma v Amerike. Ja chcem v tejto knihe
poukazat aj na prileZitosti, ktoré sa skryvaji v naSom trhovom prostredi pre Vas

a ako zarovern nestracat nielen zdravie, peniaze, ¢as a vlastny Zivot.

Ved napokon cielom Zivota je planovat a realizovat také osobné aj pracovné aktivity, ktoré
maju najvacsiu navratnost vo forme osobného kapitalu a Zivotnej energie v blizkej i dale-
kej budlcnosti. To sa vztfahuje nielen na peniaze, ale aj zdravie a osobné vztahy.
Potvrdzuje to znamy vyrok, ze v buducnosti aj tak vSetci stravime zvySok Zivota.

Velmi dobrym opaénym prikladom takejto NEnavratnosti su vysoké Skoly a ich Studenti.
Prevazna vacsina Studentov Skolu navstevuje s povrchnymi zamermi a malokto z nich
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$tuduje na 3kole preto, aby to, ¢o sa naudil, mohol zuZitkovat vo svojom daldom pracov-
nom zivote a rozvoji. Tomu napomaha aj samotny systém bez konkuren¢ného prostredia
8kél, kde sa za sluzby neplati a na tomto zaklade je poskytovana aj adekvatna hodnota.
Napokon "produkt" vysokej Skoly sa vyberie umyvat riad do zahranicia, kde ho ako - tak
ohodnotia, lebo ak by chcel dobré ohodnotenie doma, musel by na sebe velmi pracovat,
alebo dokonca zacat podnikat. Tuto zodpovednost za seba nema chut prebrat len tak ho-
cikto. A tak sa i nad'alej peniaze dariovych poplatnikov sypa na hlavy tych, ¢o plytvaji svo-
jim potencialom a navratnost energie vsetkych (bohuzial'i Vas). Aj Vy sa na tomto procese
zUcastriujete (bohuzial nedobrovolhe - povinne) a navratnost VasSej energie v podobe
periazi, ktoré musite odovzdavat v prospech $tatu je nulova. Niektoré zo zahrani¢nych
8kdl uz v8ak zaviedli patricné opatrenia, aby sa tomuto stavu zabranilo. Dufajme, Ze ich
opatrenia su Uspes$né.

Otazky na zamyslenie:

1. Uvedomujem si, kolko pozornosti venujem navratnosti zZivotnej energie v dneSnych
aktivitach?

Ktoré z mojich dnesnych aktivit maji najvacésiu hodnotu pre moju budicnost?

Aké je vlastne moja najlepSia predstava o sebe a mojej buducnosti?

Aké emacie a pocity pri tejto predstave mam?

Akou osobou sa musim stat, aby som dosiahol /-la takdto budtcnost?

Co urobim preto eSte dnes a kazdy deri v roku?

o0k

Predtym, ako budete ¢&itat dalej, si na tieto otazky skuste odpovedat. MoZno cely obsah
tejto kniny bude mat pre Vas iny vyznam. Mne sa velmi pac¢i madrost, ktora ma preberala
z iluzie o nespravodlivosti:

"Nedostanete to, ¢o si zasllzite, ale iba to, ¢o si zodpovedne odkomunikujete"
--Brian Tracy

Jeden z najbohatSich Ameri¢anov, ktory sa vypracoval
z takmer bezdomovca na vplyvného ¢loveka vlastnym Usilim.
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Takze, aky mam dévod na napisanie tejto knihy?

PokUsim sa Vam ukéazat priestor moznej sebarealizacie a zarover ziskavat pocit
kontroly nad svojim Zivotom. Pokusim sa Vam vysvetlit, preco je zdravotnictvo a st¢asna
ekonomika reaktivna a podporuje Vase choroby a nezodpovednost. Stru¢ne mdézem dodat
slova od Paula Zane Pilzera, ktory definuje zdravotnictvo ako obchod so zdravim, pretoze
v podstate nejde o ni¢ iné, ako o ,chorobnictvo" (priemysel oSetrujaci symptomy choroby:
pretoze &lovek zvydajne vyhlada tieto zariadenia az vtedy, ked je chory). Clovek dostane
nejaku chorobu (zbada na sebe urité symptomy) alebo sa neciti celkom dobre a vtedy sa
obréati na lekara s prosbou o pomoc, aby ho &im skér vyliecil. Toto je reaktivne a nezod-
povedné konanie, ktoré je vlastné vacsine z nas dospelych. V zdravotnom pristupe k
detom snad’ este stale previada preventivny pristup.

Naproti tomu mienka privrzencov wellness je takato: ,Zdravotne sa citim perfektne, mdj
celkovy dusevny a telesny stav je primerany k méjmu veku, nemam ziadny problém

s telesnou vahou, sluchom, fyzickou kondiciou, ale ak je to mozné, chcel -/a by som viac.
Chcel - /a by som sa citit ako pred 10 — 20 rokmi, chcel -/a by som vyzerat lepSie ako
teraz a chcel -/a by som byt v lepsej kondicii."

Kupuijaci produktov wellness pocituju neustale nutkanie k tomu, aby ich skonzumovali ¢o
najviac. Ked niekto pdjde do fitness klubu a citi sa tam dobre, najblizsie vyuZije sluzby
klubu s cielom, aby dosiahol este lepsi celkovy psychicky a telesny stav. Ked' zisti, Ze
vyrobok alebo sluzba ,funguje aj u neho", chcel by ho nad’alej konzumovat. A tomuto sa
hovori proaktivne, zodpovedné a preventivne konanie.

Nech sa paci

Vstupte spolu so mnou do priestoru, kde tento priemysel do roku 2010 dosiahne
predpokladany obrat 1 bilibn americkych dolarov len v Amerike.
V slovenskych podmienkach bude toto Cislo zavislé od nas vSetkych. Na chvilu sa spolu
zamyslime nad svojim vlastnym zdravotnym stavom, stavom svojich blizkych a milovanych
pribuznych. Pouvazujte, o by ste mohli urobit vo vlastnom zaujme, aby ste v budicnosti
mohli nielen zdrav$ie Zif vdaka navratnosti dnesnej spravne vynalozenej energie, ale aj
existovat v ekonomickom systéme nasej krajiny bez ujmy na slobode. Cim by ste mohli
dosiahnut, aby ste lepSie vyzerali, ako by ste mohli ukonéit neustale nariekanie, Ze
nemoOzete ni¢ urobit proti starnutiu a obezite. A nakoniec, ako by ste mohli vziat zod-
povednost za svoj Zivot do vlastnych ruk.

"Zdravie nie je vSetko, ale bez zdravia vSetko je ni¢im!"

-- Paul Zane Pilzer

svetovo uznavany ekondm, multimilionér, posobil aj ako osobny
poradca prezidenta Ronalda Reagana a Georga Busha
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Esencia zivota

Energia je esenciou zivota. "Na kazdy deri ma$ len jeden pohar energie a ty rozho-
duje$ ako ju pouzijes. Vie$, kolko Usilia fa stoji dosiahnut svoje ciele a sustredit sa na ne
kazdy den."

Stan sa sebeckym energetikom este dnes!

Ziskaj od zivota viac energie prostrednictvom hodnotnych informécii, ktoré zmenia Tvoj
zivot. Tvoju esenciu Zivota maximalne podpori$ postojom:

"JA preberam zodpovednost za svoj Zivot! Zelam si, aby navratnost dneénej energie, ktorl
vynalozim na kazdodenné cinnosti, sa mi v budicnosti zurocCila a vratila niekolkonasobne
spat."

Zaénite este dnes, &itajte d'alej a zistite:

«  ako sa orientovat v problematike vyzivy v $irSich slvislostiach (polhohospodarsky
a farmaceuticky priemysel, wellness, finanéna kriza v suvislosti s liberalizmom
a kapitalizmom a pod.),

«  ako predchadzat zbyto¢nym pokusom a omylom vo vyzive,

+ ako rozhoduju o nasom zivote nase vedomosti a preCo existuje novy typ vedo-
mostnej choroby,

- akych zlodejov zZivotnej energie mozZete stretnut,

+  preco Vas raciondlna vyziva a BIO potraviny nezachrania,

- adalSie zaujimavosti.
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ZacCnite v malom a myslite vo vel’kom

Co sa skryva za touto myslienkou? Predo tolkokrat zlyhali nage pokusy o lep$iu tele-
snu hmotnost, lepsi zdravotny stav alebo fyzicku kondiciu? Odpoved sa skryva
v nelispechoch, ktoré kazdy z nas musi prekonavat na ceste za svojimi predstavami.

Racionalna vyzZiva, BIO potraviny, zdravé stravovanie a iné slogany nas stretavaju
na kazdom kroku (média, ¢asopisy, lekari a pod). Poki$ame sa ich selektovat
a s najlepSou volou i snahou pouzivat v naSom kazdodennom Zivote. Niet divu. VSade
navokol je pocut spravy o tom, ako v nasej krajine (okrem inych) trpi mnoho ludi na rézne
vazne ochorenia. Od srdcovocievnych ochoreni, cez rakovinu rézneho druhu az po
tu€notu, ktora trapi uz kazdého tretieho z nas. Deti zatial neratam - radse;.
Statistiky s nelprosné, i napriek vraj kvalitnejSej lekarskej starostlivosti a farmaceu-
tickému priemyslu sa stale viac ludi stava chorymi so slabou kvalitou zivota. Chvalime sa
Statistikou o predizenej "Zivotnosti". Skoro ako trvanlivost musly ty&iniek - ako dobre to
znie. Skoda, Ze tie sa dostavaju do regalov uz pokazené a plesnivé.

Potom tu mame vedcov a analytikov, ktori su Casto
prepojeni s ekonomickym priemyslom. Suhlasim s
mojim Ceskym kolegom a priatelom Petrom Foftom
(na obrazku vlavo, vpravo je lvan Mach), ktory tvrdi,
Ze veda striktne odmieta vSetky nazory, ktoré neboli
fou "prisne" schvalené. Casto verejne zosmiesnuje
principialne spravne teorie, ktoré maju rovnako ve-
decky zaklad a dokonca su overené praxou - reali-
tou. Prikladom by mohla byt delena strava alebo
vyziva podla krvnych skupin. Na druhej strane su tu
zas ortodoxni stupenci "alternativnych" vyzivovych
Stylov, ktori nekritickym a neopravnenym sposobom
obhajuju vlastné teérie a hladaju "triedneho nepriatela", aby mohli namiesto jeho teorii
dosadit svoje vlastné tedrie, rady, sluzby ¢i produkty. Pokial by ich argumentacia bola ob-
jektivnejSia a neagresivna, ni¢ vazne by sa nedialo. Pravo na svoj nazor ma predsa kazdy.
Nech sloboda prejavu, trhu, penazi a idei urCuje to, ¢o si sami pripustime “pod kozu” na
zaklade skusenosti alebo odporucani inych blizkych ludi. Vlastna skisenost sa ale neda
kapit, iba zazit'.

Pokus a omyl verzus sebadisciplina

Jim Rohn - motivaény hovorca raz povedal, Ze sebadisciplina je mostom medzi cielmi

a vysledkom. Je jasné, Ze pokial mate dost sebadiscipliny, tieto riadky Vas obohatia len na
informacnej Urovni, tych ostatnych mozno trochu motivuju. Mat dost sebadiscipliny zna-
mena robit veci, ktoré treba robit, urobit ich vtedy, ked je na to vhodny &as, & sa nam uz
chce alebo nechce. Bodka.

LenZe &o mame robit, ked nevieme, &i robime veci spravne a mame obavu, Ze &as, Usilie
a peniaze vynalozené tymto smerom nebudi mat Zelany vysledok?

“Vedomosti su sila. Cim viac vedomosti a skusenosti mame, tym jednoduchsie je ziskat
zisk z hry, ktora sme si zvolili.”
--Stuard Wilde, metafyzicky expert a autor
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AkU hru som mal pod tymto mottom na mysli? Ide o hru v ktorej je prvou cenou svoje
zdravie a zdravie svojich blizkych, pocity prilivu energie a duSevnej vyrovnanosti,
harmonie a chute do Zivota dnes i zajtra, ked sa nam v zrkadle na tvari zjavia prvé vrasky.
Cas vSak beZi dalej tak &i tak. Ostrost jeho zubov a miera, akou nas poznadi - o tom roz-
hodujeme hlavne dnes. Napriklad aj tym, ¢o prave jete z Vasho taniera!

Vedomostna chudoba

M¢&j priatel’ Jamie Olivier raz povedal vybornu
myslienku: ,Existuje tu novy typ chudoby a to
je vedomostna chudoba." Ano, plne s nim
sthlasim. Problém je v tom, Ze oblast pre-
vencie a spravneho stravovania je
masirovana iba médiami, propagujucimi v
reklame produkty, ktoré ekonomické a lobis-
tické skupiny potrebuju pretla¢at do podve-
domia zakaznikov kvéli svojim ziskom. 1000-
krat opakovana hllpost sa nakoniec stava
pravdou. Zanedbava sa prevencia a transfer
vhodnych informécii k spotrebitefom a detom
na Skolach. Na margo toho sa mi neda ne-
spomenut este jeden neslusny, ale predsa
trefny vyrok Jamieho: "Ked detom davate do
Skoly sladké napoje, ste kretén, ak im date
baliCek Cipsov namiesto toho, aby ste im
pripravili teplé jedlo, ste jednoducho idiot."
ESteZe to povedal Jamie a nie ja, inak by tato
knihu mnohi z Vas prestali Citat.

Ako podla Briana Tracyho rozhoduju o nasom zivote nase vedomosti?

Trvalo 6000 rokov, kym sa Clovek dostal cez polhohospodarsku civilizaciu do priemyselne;j
civilizacie na zaciatku 19. storo€ia. V polovici 20. storoCia bola v rozvinutych krajinach
vacsina robotnikov zamestnana v priemysle. Na zaCiatku 60-tych rokov 20. storo€ia sme
vstupili do doby sluzieb, v ktorych napriklad v USA pracovalo viac ludi ako vo vyrobe. Asi
od roku 1980 sme vstupili do veku informacii, v ktorom sa velké mnozstvo pracovnikov
zucastnovalo na tvorbe novych poznatkov.

Vzdelanostna ekonomika vytvara priestor na komunikaciu, Sirenie informacii, napadov,
zabavy, sprav i vzdelavania - dnes zamestnava viac ludi ako iné odvetvia.

Trvalo 6000 rokov, kym sme presli polhohospodarskou civilizaciou, 150 rokov, kym sme sa
dostali cez priemyselni civilizaciu, 20 rokov sme Zili v dobe sluzieb, daldich 20 rokov sme
potrebovali na prechod z informaéného veku do veku komunikacie.

Presli sme od fyzickej sily k mentalnej sile, od sily svalov k sile mozgu. Presli sme vyvojom
od doby, ked sme sa zameriavali na vyrabanie veci a na to, ako ich uviest do pohybu aZ
po dobu, kedy sa zameriavame na tvorbu a Sirenie myslienok a vedomosti.
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Po cely zvySok Zzivota kvalita a mnoZstvo nasich vedomosti a schopnost
odovzdavat tieto vedomosti uréuje hodnotu toho, &o robime, mnozstvo pefnazi,
ktoré zarabame a celkovu kvalitu nasho zivota.

Tieto poznamky maju pre mna cenu zlata. To piSem ja, akoze sa volam Zlatos.

Co sa ale tyka pravého zlata, to treba usilovne hladat a tazko dolovat. A este stale nie je
nikde zaruka, ze sa k zlatu dopracujeme. No i napriek tomu sa Vam v celej tejto knihe
pokusim odovzdat cenné rady, ktoré som ziskal rokmi pokusov a omylov, ktoré vytriedili
plevy od zrna. Hladanie pravdy vSak berte do viastnych ruk. Nik iny to za Vas neurobi. Ani
ja nie, hoci pomoct Vam dokazem v mnohych smeroch.

Ako spojit vedomosti s prevenciou?

Preventivna starostlivost o naSe zdravie v dneSnom svete si vyzaduje disciplinu, spravnu
Zivotospravu a kvalitnt racionalnu vyZivu. LenzZe stravovat sa racionalne je vraj naro¢né
na financie a to je eSte ta mensSia polozka! Je pochopitelhé, Ze niekedy sa veci zdaju na
prvy pohlad drahé. Ale v kone¢nom désledku na zdravi aj tak neu$etrime, pretoze kto z
nas by sa odvazil polozit otazku: Ktory doktor je najlacnejsi v pripade, Ze Vy alebo niekto z
Vasej rodiny by potreboval zZivotne délezitu operaciu?

Ovela viac ako penazi vSak potrebujeme dostatok pevnej véle, aby sme ziskali spravne
zvyky, disciplinu a sebauvedomenie, spravne informacie pre rozhodovanie a niekoho, kto
Vam pomdze predchadzat zbytoénym pokusom a omylom. A najviac Usilia treba vynalozit
na ziskanie spravnych informacii pre rozhodovanie. Ale najprv musite vediet, ktoré in-
forméacie su spravne pre Vas, pretoze ste neopakovatelhd a individualna osoba, ktora si
vyzaduje individualny pristup. MozZno v8ak mate pocit, Ze vzdy je dost Casu zacat aj zajtra.
Mozno pozajtra? Mozno nas dobry znamy je lekar, hmm.

v

"Zivot je ako 10-rychlostny bicykel. ’
V4csina z nas ma rychlosti, ktoré nikdy
nepouZije."

-- Charles Schulz, karikaturista
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Pozitok a utlacatel

O nas8ich postojoch a ¢inoch rozhoduju dva hlavné faktory. Volaju sa ,pdzitok a utlacatel”.
Jednoducho povedané, pézitok je vSetko to, o nam naladu a emédcie zvySuje, zatial’ ¢o
utlaCatel je vSetko to, o nam naSe emdcie znizuje a psychicky nas ubija. A prave nasa
hodnotova orientacia rozhoduje o tom, do akych pézitkov sme ochotni investovat svoj ¢as,
peniaze a svoju drahocennu Zivotnu energiu, ktoré by ndm pozadované pOzitky mali
pomoct ziskat. Je teda otazka, Ci je pre nas dolezitejSie investovat do pdzitku z naku-
povania oblec¢enia alebo do senzoricky pritazlivého jedla, ktoré uspokoji nase labuznicke
chute, ¢i do mnohych inych pdzitkov. Zalezi len na nas, v ¢om vidime hodnotu, za ktoru
nase tazko zarobené peniaze a ¢as s radostou vymenime. Samozrejme, Ze nas dana in-
vesticia potesi a povznesie. Otazka znie, ¢i ich navratnost ma rovnakd hodnotu v buduc-
nosti ako aj v pritomnosti, alebo €i su to nenavratne stratené investicie.

Zlodeji zivotnej energie

Bez dostatku Zivotnej energie sme odsudeni vidiet Zivot Ciernobiely a bez krasy. Jedine
mnoZzstvo Zivotnej energie rozhoduje o tom, ¢i sa budeme citit emocionalne skvele alebo
mizerne. Ona vSak rozhoduje aj o vSetkych ostatnych aspektoch zivota, v ktorych sme sa
nachadzali, nachadzame a budeme vzdy nachadzat. Tak, ako malé dieta potrebuje ener-
giu na svoj telesny rast, intelektualny rozvoj, fyzické i psychické zdravie, tak aj dospely
&lovek potrebuje dostatok z tych istych a mnohych daldich dévodov. Bez energie niet
Zivota a mnozstvo priamo ur€uje aj jeho kvalitu. Ak nereSpektujeme pravidla hry s ndzvom
,zdravie”, s mnozstvom klesajlcej Zivotnej energie bude priamo Umerne klesat aj nase
zdravie a kvalita zivota. To spdsobi, ze sa postupne staneme otrokmi svojho vlastného
tela. V tejto knihe by som preto rad vzbudil zaujem o Vase telo a o to, ako sa ori postarat.

STOP racionalnej vyzive

Prekvapeni? NeCudujem sa. Kazdy, koho dnes stretnete, povazuje svoju vyZivu za ra-
cionalnu. To som neraz zistil na stretnutiach nielen s klientmi. Co je to racionalna vyziva?
Mala by to byt akasi cesta mensieho zla. Problém tkvie v tom, Ze nie si dobré a este
lepSie cesty vyberu, ale iba zlé a eSte horsSie cesty. Mam tym na mysli spdsob stravovania

a moznosti, ktoré ma bezny Clovek, zavisly od dnesnej ekonomiky k dispozicii. Ako hovori
moj priatel’ a kolega - SpiCkovy odbornik na vyzivu Petr Foft: "Nezufajte, bude eSte horsie!"

Za zakladné principy racionalnej vyzivy povazujem mat prehlad o spésobe vyberu potravin
vzhladom na problémy chovu, pestovania, spracovania, zlozenia, skladovania, predaja a
medialneho prezentovania produktov. Ano mozno nie idealne, minimalne v$ak cesta
mensieho zla su BIO potraviny, hoci problém sa tym vébec neskoncil, ale prave zacal.
Dalej je dolezité vediet s potravinami spravne narabat - skladovat, varit a kombinovaf na
tanieri podla fyziologického uc€inku surovin (glykemicky index potravin, princip delena
strava, pH a iné).

Ale, aby toho nebolo malo — racionalna vyziva bohuZzial nestaci, pretoze vébec problém
neriesi — prave naopak. Musim zopakovat, Ze ste vynimoc¢ny a neopakovatelhy ¢lovek

a preto by ste k sebe mali pristupovat maximalne individualne a jedinym rieSenim je vyZziva
optiméalna — kde ju ale vziat?
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Optimalna vyziva

Miliardy ludi ma vo svojom genetickom koéde DNA

zapisany pribeh o kazdej chorobe, kazdom parazitovi,

kazdom dravcovi a kazdej planetarnej pohrome, ktoru >

nasi predkovia za poslednych 100 000 rokov prezili F YT
(Moalem, Sharon 2008). Ak sa chcete dnes stravovat op- T
timalne, musite ovladat aspori zakladné vedomosti, ktoré

suvisia s VaSou individualitou. Potrebujete vediet, aku

mate krvna skupinu (kvéli vyberu vhodnych

a nevhodnych potravin), svoj typ postavy (kvéli rychlosti metabolizmu, ktory urCuje pomer
zakladnych Zivin: bielkovin, cukrov a tukov), svoje zdravotné obmedzenia (dedi¢né aj no-
vovzniknuté ochorenia) a ciele, ktoré sledujete (estetika, funkéna vykonnost, pracovna ¢i
ind). Zacat treba vzdy tam, kde ste teraz. Nikdy nie je lepSia chvila ako teraz a ani nebude.
Kazdy deri, ked priloZite jedno zrnko piesku, na konci roka budete mat dost velky hrad na
to, aby sa do neho zmestil akykolvek Vas sen &i potreba. Cas a roky ubiehaju dalej tak &i
onak. Nezalezi na tom, odkial' sme prisli, ale kam smerujeme.

Ako povedal slavny Sokrates: "Poznaj sam seba." Toto je velmi dolezity bod vzdelavania

v tejto problematike vyzivy. Najprv musite poznat vlastné individualne zvlastnosti pred tym,
ako sa vrhnete na racionalnu vyZivu, ktora je aZ v daldom "vykonnostnom leveli" Vasho
vedomostného poznavania. Inak tapate v tme so svetluSkami vo vacku a hladate vypinac.
Isto ste sami mnohokrat narazili na protichodné odporucania mnohych odbornikov, neho-
voriac o povrchnych ¢lankoch v €asopisoch, ktoré su stale dookola opisované zo zahra-
niénych publik&cii.

Potom sa niet ¢omu Sudovat, ked mate z toho vSetkého gulas v hlave a stale neviete, o
je pre Vas vhodné a ¢o nie je vhodné. Pokusom a omylom prichadzate k vlastnym najma
negativnym skusenostiam, ktoré Vas stoja mnoho ¢asu, energie a v neposlednom rade aj
prostriedkov. Vasa chut nieGo nové skusat a rieSit je minimalna. Prichadza posledna
zufald faza vykaslania sa na pokusy a omyly a Sup ho do pévodnych kolaji s postojom
zmierenia sa s osudom chronicky chudnucich, ale s pocitom, Ze si doprajem - ved sa mam
rad, alebo nie? Nuz na tomto sa neda odhliadnut od Sokratovho uéenia: "Ak nie su zdravsi
ti, ktori jedia velmi mnoho od tych, ktori jedia len tolko, kolko potrebuju, tak nie st vzacni ti,
ktori vedia mnoho, ale ti, ktori vedia uzito¢né veci.”

Mozno si poviete, Ze Sokratove a mnohé iné vyroky nafukane pouzivam a zabudam na
jeho najslavnejsi vyrok: ,Viem, Ze ni¢ neviem“. Bez obav - ja sam sa citim byt nekompe-
tentny v mnohych oblastiach a velmi dobre viem, Ze je tu mnoho skvelych odbornikov, ktori
moje odborné kvality prekonaju ¢o do hibky a mnozstva vedomosti. Verim ale v uzitoénost
svojich poznatkov, o ktoré sa chcem s Vami Gprimne podelit.

Aj mne je jasné, Zze dnesné informécie, s ktorymi pracujem aj v tejto knihe, za 3 roky uz
vObec nemusia byt pravdivé. Cyklus platnosti informacii v dne$nom rychlom informa¢nom
svete je maximalne 5 rokov. Potom sa stavaju Uplne neplatné (az na vynimky), alebo len
malo platné. Zijeme ale v dobe komunikacie a ja sa Vam pokUsim odovzdat nielen ak-
tualne platné myslienky z celého sveta, ale aj vedomosti ziskané za 10 rokov vlastnych
skusenosti, pokusov a omylov. A po spusteni sekcie vzdelavania v naSom internetovom
projekte sa budeme stretavat viac ako ¢asto. A samozrejme, aj samotny pojem "optimalna
vyziva" si bude musiet na svoju Uplne presni a vedeckU definiciu a vyvoj este chvilu
pockat.
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Kapitola 2. O autorovi
PaedDr. Vlado Zlatos

Ako dieta som bol velmi Zivy a pohyblivy a tak som sa aj citil. Neexistoval Zia-
den strom, prekazka, vyzva, ¢i hra, ktorl by som nechcel zdolavat, riesit ¢i vyhrat. Tato
vlastnost je prirodzena mnohym detom. Vzdy som mal tizby prekonavat seba samého a
chcel som citit slobodu v pohybe, ktory ma velmi napifial. Raz za &as sa stalo, Zze som
ochorel a to bolo pre mria asi najvacésie utrpenie a trest, ktory som mohol prezivat. Ani po-
karhanie ¢i trestanie od rodiCov za zlé znamky v Skole tak neboleli.

Napriek tomu, Ze som vlastne nikdy nebol vazne chory, citil som sa v takych chvilach velmi
obmedzene - neslobodne. AZ raz, ked som dobrovolhe podstipil operaciu nosa, som sa
rozhodol, Ze uz nikdy viac nechcem byt chory. Uz nikdy viac nechcem stravit ani chvilu na
nemocniénom I6Zku bezmocny a bez energie. Mal som osemnast rokov, zacal som sa ve-
novat problematike vyZivy a zdravia. Zaginal som ako laik od nuly. Nevedel som, kde
zacCat a tak som zacinal odvSadial. Casom sa vedomosti nabalovali a preto, Ze ma tato
oblast zaujimala stale viac a viac, zacal som chodit aj na r6zne skolenia a kurzy. Tam som
postupne ziskaval hibSie vedomosti a skusenosti od inych expertov z oblasti zdravia,
vyzivy a Sportu. Nasiel som sa. To som uZ bol vysokoskolak a tazko zarobené peniaze z
pracovnych pobytov v USA, ktoré som absolvoval po¢as letnych semestrov, som casto in-
vestoval do knih, certifikatov a Skoleni. V neposlednom rade aj do svojho zdravia, vyZivy a
vykonnosti. Vtedy som sa uz pohraval s myslienkou zacat podnikat a ziskané vedomosti
plus vlastné - skromné skusenosti pouzivat v poradenskej ¢innosti. Medzi¢asom som
zacal intenzivnejSie $portovat a méj hlad po dalich a dalSich informéaciach neutichal.
Potreboval som viac energie, ktora vydrzi, potreboval som rychlejSie regenerovat, potre-
boval som ziskavat viac funkénej svalovej hmoty a napokon mat este stale dostatok ener-
gie na kazdodenny vysokoSkolsky a neskér pracovny Zivot. Zakladna myslienka, ktora ma
v tomto konani motivovala bola, Ze len ja sam si mézem pomoct, nikto iny ma tak dobre
nepozna, ako ja sam seba. Vedel som, Ze ma Ziaden doktor nezachrani, hoci sa o to bude
snazit. Doktori maju prili§ mnoho prace a pacientov, ktorym nemdzu venovat mnoho ¢asu.
A tak lekari pau$alizujd a mnohi pacienti dostavaji to isté. Chcel som plne prebrat zod-
povednost za svoj Zivot a zdravie. Ked som mal pocit, Ze zdravie mam pod kontrolou a
dihé roky som nebol chory, nadobudol som presvedcenie, Ze asi idem spravnym smerom
a tato myslienka ma neopusta dodnes. Pomaha mi aj odborne podlozeny fakt, Ze moje
nedavno absolvované vysledky zdravotnych vysSetreni su

perfektné.

Naozaj nebyvam chory a i dnes (2009) vo
veku 28 rokov moja forma i vykonnost stale
stipa. V roku 2004 som vdaka dnes velmi do-
brému priatelovi Viktorovi Klimovi spoznal
Parkour a na Slovensku sme spoluzakladatelia
Parkourového zdruzenia. Parkouru

a obdobnym formam akrobacie sa venujem s
uspechmi dodnes. Team SX, vlastné akadémie
parkour a freerun, youtube videa.
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Po skoncCeni Stadia na katedre telesnej vychovy a Sportu na Pedagogickej fakulte UKF
Nitra pri§lo aj d'alSie délezité rozhodnutie. To sa tykalo prebratia celkovej zodpovednosti za
svoj zZivot celkovo. Pretoze dnes vam nik nezaruéi Uspech, rozhodol som sa podnikat

a aj znasat rizika s tym spojené. Riskoval som, oplatilo sa. Po troch rokoch podnikania
som si zalozil vlastna firmu. Spolu s mojim spolo¢nikom sa pokisame rozvijat vlastné pro-
jekty a myslienky a verime, Ze navratnost investovanej energie sa zUro¢i nielen u mna.
Rovnako ako vtedy, ani dnes, nemam zaruku uspechu, no verim vSak v seba a svoje
schopnosti. Viem, Ze svojou snahou, ktorou som si dokazal poméct vtedy, budem asi
prinosom aj pre druhych. Podla mna je pocit slobody z vlastnej sebarealizacie je
najvacsim darom v Zivote. To vSetko ma obohacuje a Zenie vpred za svojimi snami, ktoré
su Uzko spojené aj s Vami.

Preto sa poki$am svoju pracu nerobit horsie, ako najlepSie viem. Verim, Zze moje projekty
Vam moézu priniest do Zivota cenné rady, informacie a nové sklsenosti, ktoré sa stanu
sUcastou Vasho Uspesného Zivota, za ktory nesiete zodpovednost len Vy sami.

"Kazdy uvaZuje o zmene ludstva a nikto neuvaZuje o zmene seba sameho."
--L. N. Tolstoj

Wads Zhled

PaedDr. Viado Zlatos

« odbornik na optimalnu vyZivu
a vrcholovy Sport

« Sintel wellness na Slovensku

« tréner, Sportovec a kaskadér

ACTION&HEALTH ...
akclagzdravie

e

Co sa dozviete v nasledujucich kapitolach?

* PreCo sme taki jedine¢ni

* Dogmy a omyly vo vyZive

+ Optimalizacia vyzivy moderného ¢loveka

+ Wellness revoldcia - ¢o nas ¢aka a o nas neminie
+ Zakladné principy zZivotospravy a racionalnej vyzivy
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Kapitola 3. Pre€Co sme taki jedinecni?

Ludskeé telo je ten najvacsi a najuzasnejsi dar, aky mame. Je v iom spojena
nesmierna inteligencia, ktora ho riadi, nemam vSak na mysli inteligenciu na vedomej
arovni. Ludské telo je velkolepym dielom prirody. V sile, v schopnostiach a v prispbso-
bivosti sa mu ni¢ nevyrovna. Zdedené schopnosti nasho tela su tak nesmierne velké, az to
zaraza.

Ludské srdce kazdych 24 hodin udiera priblizne stotisickrat. Faktom je, Ze srdce a jeho
Cerpadlovy systém pretlaa priblizne 6 - 7 litrov krvi cez 154496 km ciev. To sa rovna
28621 litrov denne.

Tych Sest - sedem litrov krvi pozostava z viac ako dvadsiatichStyroch biliénov buniek,
ktoré spravia Styri az pattisic okruhov v tele kazdy bozi deri. Kazdu sekundu vznika sedem
milibnov novych krviniek. Tento Cerpaci systém je schopny desatrocCia pracovat bez
prestavky bez toho, aby vynechal hoci len jeden uder. A to je iba krvny obeh! Predstavte
si, Ze svojou uvedomelou snahou o pravidelnu fyzickd aktivitu dokazete zefektivnit pracu
Vasho srdca. Tym, Zze pravidelne Sportujete, vas srdcovo-cievny systém dokaze zracional-
izovat svoju &innost z priemernych 70 - 75 uderov za mindtu na 60 a menej. PrediZzenie
srdcového cyklu, na ktorom sa podiela predovetkym prediZenie diastoly poskytuje
srdcovému svalu dihgi ¢as na regeneraciu pred dalSou kontrakciu, ¢o vyznamne zlep$uje
podmienky pre jeho pracu a zvysuje jeho funkénu rezervu. Hoci pracu srdce vykona tu istd
len s mensim asilim. To znamen4, ze Vase srdce uSetri 600 a viac uderov za hodinu a 14
400 uderov za jeden deri! Viete si spocitat, aka je to velka Uspora Zivotnej energie a
opotrebovania tohto vykonného aparatu za jeden rok? 5 256 000 uderov. Tato Uspora sa
mi nezda zanedbatelha. Vyhovorky typu: "Nemam c¢as chodit z domu na cvicenie", alebo:
"Nemam s kym chodit cvicit" uz dnes nie st v mode. Skuste sa inSpirovat mojim viastnym
cviCebnym programom, ktory momentalne pripravujem.

Dalej, napriklad mnozstvo tepla, ktoré organizmus vyraba pri vykonavani tychto funkcii, je
ohromné. Teplotu si telo udrzuje stale na darovni okolo 37°C! Najva¢Sim organom tela je
koza, ktora pozostava z viac ako Styroch milionov pérov, ktoré su v nepretrzitej Cinnosti
ako chladiaci systém organizmu.

Vymena latok a traviaci systém (metabolizmus) maji ti pozoruhodnl schopnost, Ze po-
travu, ktort zjeme, vedia premenit na zdravu krv, kosti a bunkovi hmotu i napriek tomu, Ze
strava ¢asto nedosahuje taku kvalitu, aku by mala. To vSak ide na ukor vnutornych zasob
organizmu, ktoré by inak mohli sluzit na podporu zdravia na dihé desatrodia Zivota. Aj
takto si vieme skracovat dizku Zivota o pekné desiatky rokov a uberat sa o drahocennu
Zivotni energiu. Je pravdepodobné, Ze si takto mdzeme skratif dizku Zivota o desiatky
rokov. Tomu, kto pije svoj pohar zdravia prili$ rychlo, sa smad v starobe nebude pacit.

Pluca s uspechom zasobuju krv potrebnym kyslikom. Podporny systém pozostava zo
Zlozitého suboru kosti, ktory umozriuje vzpriamenu polohu tela a chédzu. Kostra pracuje

v dokonalom sulade s obdivuhodnou sietou svalov, umozriujicich pohyb. Tie priamo
vplyvaju na stav, funkciu a zdravie vnutornych organov i na nasu celkovu fyzicku

a psychicku pohodu. Je obdivuhodné, ze tento mechanizmus je schopny vlastnej repro-
dukcie Sila a muadrost, ktoré vytvaraji z oplodnenej zarodo¢nej bunky dospelého muza
alebo Zeny, prevySuju nase chapanie. Uz len pochopenie piatich zmyslovych organov je
nesmierne narocné. Zoznam cinnosti, ktoré organizmus pravidelne vykonava, by zaplnil
celé knihy.
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Na vrchole tejto dokonalej stavby stoji ludsky mozog. Kontroluje vSetky klu¢ové Cinnosti

a zabezpecuje, aby vSetko fungovalo s presnostou, popri ktorej sa aj praca najlepSieho
hodinara moze zdat neohrabanou. Mozog sa sklada z viac ako dvadsiatich piatich miliard
buniek, ktoré st na najvy$Som stupni vyvoja. Zvlastnostou je, Ze vedci nedavno zistili, ze
muzsky mozog je uplne odlisSny od toho zenského. Kazdy reaguje inak na podnety a r6zne
podnety aktivuju rézne oblasti mozgu réznou intenzitou. To objasfiuje mnoho krasneho

i menej krasneho v medziludskych vztahoch muza a zeny, ¢o je uz ale trochu ina kapitola.

EsSte va€Sim dojmom zapdsobi nasSe nahliadnutie do jednej bunky. Bez mikroskopu nie su
jednotlivé bunky viditelné, avSak to, ¢o sa deje vo vnutri jednej bunky, je Uzasné. Vraj ve-
domosti jednej bunky prevysuju vSetku vedu nazhromazdenu ludstvom do dneSného dnia.
Velkost aj najmensej bunky organizmu prevysuje priblizne o miliardu velkost jej najmensej
zlozky. Bunka je dejiskom réznych druhov chemickych reakcii, ktorych pocet prevysuje
¢innost’ vSetkych chemickych podnikov na svete. Vo vnutri bunky sa nachadzaju tisice
zloZiek: chromozdmy, gény, DNK, organely, mitochondrie, enzymy, hormoény, aminokyse-
liny, chemické latky a tisice roznych zlu¢enin, prili§ vela na to, aby sme ich mohli vymeno-
vat. Inymi slovami, vrodena inteligencia nasho organizmu nekonec¢ne prevysuje nas
mysliaci mozog. Len si predstavme, viac ako sedemdesiat bilibnov (75 000 000 000 000)
takych buniek funguje spolo¢ne, navlas presne, priblizne sedemdesiat, osemdesiat rokov,
pripadne este dlhsie!

Na dosiahnutie spravnej bunkovej €innosti, ktord zabezpecuje funkciu vSetkych procesov v
tele, je nevyhnutné dostatoc¢né zasobovanie kyslikom, ktoré sa da dosiahnut zvy$enou
vitalnou kapacitou pluc (¢o bez pohybu nepdjde), spravnym fyziologickym dychanim
(vSetci ho dobre pozname, ved nas to ucia predsa v $kole - vid princip siedmy) a Zivinami
z potravy, ktorG si dékladne vyberame. Dalej na svoju optimalnu &innost potrebuje aj vy-
luCovanie metabolického odpadu a Skodlivych latok, ktoré sa do organizmu dostali z
vonkajsich zdrojov alebo vnutornou ¢innostou. Na fyziologickd hladovku, alebo iné ogistné
metddy nie sice z pohladu vedy jednoznaéné nazory, ja osobne vSak mam dlhoroéné
skusenosti s fyziologickou hladovkou, ktoru realizujem raz za mesiac tri dni po sebe

a prijimam len tekutu vyzivu (polievky, va¢sie mnozstvo prevazne teplych tekutin, riedku
stravu a in€). Hoci knih na tuto tému je velké mnozstvo, ja osobne mam dobry subjektivny
pocit z tejto Cinnosti a domnievam sa, ze to ma pozitivny vplyv aj na moje zdravie a imu-
nitu. Je to vSak individualna zaleZitost, ktort je dobré vyskasat a posudit tento vplyv na
zaklade vlastnej skusenosti.

Vo vnutri bunky sa nachadza jadro, ktoré obsahuje chromozdmy a v nich gény. A vo vnutri
génov je zakladna latka Zivota, DNK. DNK urcuje, aka farbu budi mat nase oci, ako bude
voriat kvet, aky farebny odtieri bude mat perie vtaka. Keby sme z génov vsetkych sedem-
desiatich piatich bilionov buniek vybrali DNK, zmestila by sa do krabicky, ktora by nebola
véacsia ako kocka ladu. Keby sme vSak odmotali a pospéjali vetku DNK, dizka viakna by
bola viac ako Styristonasobok vzdialenosti od Zeme k Sinku a spéat. Su to miliardy kilo-
metrov.

Ohromna koordinacia a spolupraca medzi bunkami je pre nas zatial nepochopitelha. Zem
ma zhruba Sest miliard obyvatelov. Je tazké predstavit si, Ze by ¢o len niekolko miliénov
ludi vedelo vo v8etkom v sulade spolupracovat. A predstavte si len, Ze by vSetkych Sest
miliard obyvatelov zemegule konalo v dokonalej zhode. Je to nepredstavitelné, ale v
porovnani s vnutornou ¢innostou ludského organizmu je to doslova mali¢kost! Predstavte
si dvanasttisic Zemi, kazdu so Sest miliardami obyvatelov, ktoré do posledného spolu
pracuju v sulade. Rovnaké je ich politické, nabozenské a osobné presvedCenie, vsetci
maju ten isty ciel. Zda sa Vam to malo pravdepodobné, vS§ak? A predsa je to presne to, €o
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robia bunky v naSom tele kazdy den. Iba pomocou takychto novych spojeni myslienok
mozeme dosiahnut hmlista predstavu o nekonecnej inteligencii, ktora je potrebna

k zosuladeniu astronomického poctu spolupracujucich buniek.

Ak by ste si chceli prakticky priblizit, o to asi v praxi znamena, predstavte si, Ze piSete
svojmu priatelovi mimoriadne délezity list. Zaroven neustale sledujete oblibeny televizny
program a pozorne pocuvate kazetu s rozpravou o spravnom chapani zivota. Do akej
miery viete dobre vykonavat vSetky Ukony? Pravdepodobne nie prili§ dobre. Medzitym pri-
pravujte obed a umyvate podlahu! Dost nepravdepodobné, Zze? Nemame ziadnu Sancu
vykonat aspori niektorli zo spominanych ¢innosti s prijatelnou Gc¢innostou, ak by sme sa
pokusali robit v8etky ulohy naraz. A to je len niekolko réznych ¢innosti. Organizmus vyk-
onava naraz tisic trilionov procesov kazdych dvadsats$tyri hodin denne! A to nielen tak
nahodne, ale s presnostou hodiniek. Realizuje v8etky metabolické a Zivotne dolezité
procesy pocas celého nasho Zivota. Ohromné mnozstvo procesov a schopnosti ludského
tela mria osobne napifia Gzasom nad obrovskou inteligenciou, ktora riadi tento
organizmus.

Ak zohladnime vSetky uvedené fakty, je vbbec mozné, Ze v tomto naozaj obdivuhodnom
organizme by chybal mechanizmus na dosiahnutie primeranej hmotnosti tela alebo op-
timalneho zdravia? Nie! To je nepredstavitelné. Mechanizmy, udrZzujuce organizmus pri
Zivote, su dané uz pri narodeni. Narodili sme sa s haprogramovanim na dokonalé zdravie.
Nase ludské telo neustale usiluje o dokonalost a netnavne sa snazi byt zdravé. Je to
sUcast jeho automatického prirodzeného biologického existené¢ného procesu. Tajomstvom
je vSak najst spbdsob, ako mbézeme tomuto procesu poméct, a nie ho neustale marit.
Jednym z predpokladov zdravia je dostatoc¢na informovanost a uvedomovanie si svojich
¢inov. VSetky Ciny ovplyvriuju na$ stav zdravia a zivotnej energie. AvSak v zZiadnej inej
oblasti Zivota nenarusSujeme tak vyrazne naSe biologické potreby, ako prave v stravovani a
Zivotosprave. Potrava, ktor( prijimame, je hlavnou pri¢inou tazkosti spojenych s zvySenou
hmotnostou tela a so Zzivotnou energiou, o ktori sa nevedome (obCas aj vedome)
oberame.

Vase zivoty a zivoty Vasich deti neohrozuje nijaka politicka pohroma alebo prirodna
katastrofa, ale to, CO prave dnes zjete z tanierov.

Aby sme vsak zili, musime prijimat potravu. To znamena, ze musime byt v kazdodennom
kontakte s prvkami Zeme - latkami, ktoré nam poskytuju energiu, pretoZze nas organizmus
si energiu sam vytvorit nedokaze. Nestac¢i vSak len prijimat potravu v dostato¢nom
mnozstve, musime v nej prijimat’ aj primerané mnozstvo Zivin — kvalitu, ktorej vyber musi
reSpektovat Vasu individualitu. To ste uz poculi, ale Ze neviete, ¢o to znamena? Poduli ste
uz o vztahu krvnych skupin a vyzivy? A ¢o typ Vasho somatotypu (postavy) a rychlosti me-
tabolizmu? Nemaijte strach, po precitani tejto elektronickej kniny budete minimalne vediet
to, odkial mate zacat. Ak by ste to predsa nevedeli, vZdy mate moznost ma kontaktovat

a informovat sa o moznostiach spolupréace.

Podla Statistickych Udajov priemerna osoba pocCas svojho Zivota, ¢o je asi 70 rokov,
spotrebuje priblizne 60 az 70 ton potravin. To zaroven znamena asi 1,2 az 2 tony
pesticidov a inych chemikalii, ktoré sa pouzivaju na ochranu rastlin a pri technologickom
spracovani potravin. ESte stale sa Vam zd4, Ze také velké mnozstvo potravin a jej vyber
na Vas nema ziaden vplyv? Vyberajte si preto pre seba cestu mensieho zla.

Prirodzenou stavom nasho tela je, Ze sa snazi byt trvalo zdravé a to takym spdsobom, Ze
sa plynulo ocistuje od Skodlivych odpadovych latok. Zakladom prirodzenej hygieny je, Ze
sa organizmus udrziava a lie€i sdm. Predpokladom na to je v8ak dostatok energie. Ak je
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organizmus prinGteny pouzivat energiu a rozptylovat ju mnohymi smermi, vysledok bude
vzdy len malo ucinny.

Zdravotné problémy pocitujeme len vtedy, ked Clovek narusi prirodzené zakony Zivota
(napriklad ma vysok( hmotnost, citi bolest, napatie, nema dostatok Zivotnej energie...).

Pri vSetkych tychto informéaciach je pre mria nepochopitelhé, Ze vo vzdelavacom systéme
ziakov, Studentov a dospelych nikto nevytvoril priestor pre vyuku zdravého zivotného $tylu,
vyuku o optimalnom stravovani, racionalnom stravovani a o spdsoboch, ako si udrzaf
svoje zdravie od Skolského veku az do konca zivota.

Na v8etko iné sa v zivote poctivo pripravujeme, alebo nas pripravuju ini, ale vzdelavanie o
zdravom Zzivotnom $tyle zaujima len malokoho. Skolsky systém ani doméace prostredie
nevytvaraju vhodné podmienky na vedomu tvorbu hodnotového systému, primeraného k
veku jedinca.

V Zivote sa vacsinou riadime metodikou pokus - omyl, alebo pokus - uspech. Pre¢o by
sme sa mali trapit $kodami, ked nasledky nasich dnednych pokusov a omylov vaésinou
nezazivame hned dnes? Niekto tieto svoje chyby uz mozno pocituje aj dnes. Ale vaésinou
nerozmyslame kde robime najvacie chyby a kto nam poméze ked' ich urobime?

Co sa nasledovnym é&itanim dozviete:

*+ 0 najvacsich iluzidch a omyloch pri konzumacii BIO potravinach a o racionalnej vyzive,
+ 0 zé&kladnych principy vo vyzive ¢loveka,

« ako principy vyZzivy pouzivat v praxi (otazky a odpovede),

+ 0 éom je wellness priemysel a ako $tat podporuje Vasu nevedomost o zdravi,

- a o dalsich in$piraciach na zamyslenie.
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Kapitola 4. TOP iluzie a omyly
o BlOpotravinach a o racionalnej vyzive

1 Racionalna vyziva mi pomoéze citit sa lep$ie a zdravsie

Myslim si, Zze to tvrdenie vébec nie je pravdivé. Napokon o tom som uz nie¢o malo nacrtol
v predchadzajucich riadkoch. Niektori z Vas urCite velakrat navstivili predajne s racional-
nou vyzivou a BIO potravinami. Su pIné cerealnych vyrobkov, sladkosti v BIO kvalite,
¢okolad a inych dobrét. Takmer 80% ponukaného sortimentu v tychto predajniach tvoria
sacharidy. Sacharidové vyrobky maju zaklad vyrobeny z obilia. Ide o zrna r6zneho druhu
(pSenica, raz a iné). A to je problém, pretoze sacharidy su pévodcom takmer vSetkych
ochoreni. Vedeckych prac, dokazujucich tento fakt najdete v zozname literatury viac ako
dost. Len stru¢ne podotykam, Ze napriklad pévodcom zvySeného cholesterolu nie su tuky,
ale sacharidy! Tento mechanizmus tvorby vysokého cholesterolu a dal$ich zdravotnych
komplikacii s nim spojenych popisali vo svojich vedeckych ¢lankoch Dr. Mercola a tiez
velmi uznavany Dr. Rosedale. Staci si kliknit a ¢itat.

Zlé stravovacie navyky spésobuju metabolické poruchy, pri ktorych najviac problémov
spbsobuje hormdn inzulin. Ak ho organizmus nema pod kontrolou (telo vyluCuje mnoho
inzulinu kvéli ¢astému prijmu sacharidov v nevhodnej forme), tkanivo sa stava voci
inzulinu rezistentné (odolné) - a zacina sa zaCarovany kruh. V tomto kruhu vznika priestor
pre srdcovocievne ochorenia, rakovinu, osteoporézu, cukrovku a iné ochorenia. Jedina
zivina, ktora ma zésadny vplyv na vylu€ovanie inzulinu do krvi, su sacharidy. Tuky ani
bielkoviny tito vlastnost nemaju, prave naopak, pomahaji tento proces spomalovat.
Mnozstvo inzulinu, ktory slinivka vyluci do krvi, zavisi od mnozstva a typu prijatych
sacharidov. Rychlost, s akou sa vylu€uje cukor z potravy do krvi, uréuje glykemicky index
potravin (GI - vid treti princip).

Vzladom na to sacharidy delime na rychle a pomalé a m6zeme ich rozdelit do troch
kategOrii:

. kategoria - nizko glykemické (pomalé) sacharidy,
Il. kategoria - stredne glykemické sacharidy,
lll. kategoria - vysoko glykemickeé (rychle) sacharidy.

Ako priklad uvadzam poradie zlava doprava od najpomalSieho po najrychlejsi typ
sacharidu, kde o rychlosti vylu¢ovania do krvi rozhoduje velkost zrna v produkte a jeho
spbsob spracovania:

krupica, graham, viaknina, hruba muka, polohruba muka, hladka muka.

Este by som pripojil aj dalSie délezité delenie a to na:

A) vysoko koncentrované sacharidy: vSetky druhy sacharidov (chlieb, pecivo, cestoviny,
ryza, zemiaky...), pretoze tieto sacharidy maju nizky obsah vody, okrem zeleniny,

B) nizko koncentrované sacharidy: vSetka zelenina a ovocie, pretoze ma vysoky obsah
vody a preto je to malo koncentrovany sacharid.
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Vysoko glykemické (rychle) sacharidy su nielen sladkosti a mUcne vyrobky, ale aj vsetky
horuce prilohy (vratane pizze, ryze, cestovin, zemiakov a iné). Cim je typ sacharidu z me-
nej opracovaného zrna (napr. krupica), tym ma nizsi glykemicky index. Ak ho skombinu-
jeme s dal$imi vhodnymi ingredienciami (maslo, olivovy olej, viaknina, orechy, tvrdé syry

a inymi), ich glykemicky index spomalime na minimum. A to je pozitivha sprava.

Ako priklad si zoberme obycajné biele pecivo. Samotné ma velmi vysoky glykemicky
index, ale ak si ho potriete maslom a namacate ho do jemne posoleného olivového oleja,
pridate trochu tvrdého - pokojne tu¢ného syra s rukolovym Salatom, ziskate hodnotny
nizkoglykemicky pokrm. Mézu ho pouzit aj chudnci 2-3 hodiny pred tréningom alebo ako
jeden denny sacharidovy chod. V dal$ej strave po¢as dria by uz mali prevazovat
bielkoviny, zelenina a tuky - teda v pripade, ak chcete naozaj schudnut.

Co sa stane v traviacom trakte po konzumécii takto zostaveného nizko glykemického
jedla? Vdaka tukom (maslo, olej), zelenine a bielkovine (syr), sa sacharid z bieleho peéiva
travi pomalSie a to zabranuje rychlemu preniknutiu sacharidu do krvi, kde by spésobil
rozkolisanie hladiny cukru a nasledné hormonalne reakcie (inzulin). Stadiami bolo zarover
dokazané, Ze ¢lovek konzumujlci vysoko glykemické pokrmy ma tendenciu zjest
podvedome viac jedla, ¢o opét vedie k daldiemu zvySeniu prijmu energie, ktora sa uklada
do zasob.

Takto by mal postupovat kazdy chudnici jedinec a snazit sa prijimat "pomall" energiu s
dostatkom nizko koncentrovanych sacharidov (najmé zeleninu). Okrem toho je Ziaduce
prijimat aj dostatok bielkovin a vhodnych tukov (napr. rybi tuk, fanovy tuk, olivovy tuk,
orechy, semiaCka, maslo a iné) v spravnom pomere (1:3 v neprospech omega-3 mastnych
kyselin).

A hoci sa moze zdat, Ze zasoby energie v podobe telesnych tukov si nevycerpatelné,
najdolezitejSie pri redukcii telesného tuku je mnozstvo energie, ktoru dokaze dany jedinec
vydat' (pohybom) a mnozstvo energie, ktorl za den prijme (stravou). Bilancia musi byt
zaporna v neprospech prijmu.

Problém ludi s nadvahou az obezitou spoiva v tom, ze maju nizku kondiciu, ktora im
neumozriuje vydat velké mnozZstvo energie napriklad za jednu tréningovl jednotku a za
dal$ie - trénovany jedinci maju efektivnejSie vyladeny metabolizmus, ktory dokazZe lahsie
pouzivat ako palivo tuky, ¢o netrénovany jedinec pri tom istom
zafazeni (intenzita + objem) nedokaZe a pouziva ako palivo
predovsetkym cukor. Preto z dlhodobého hladiska Ziadna diéta
nema vyznam, pokial sa nedosiahne zlepSenie stavu kondicie,
¢o povedie k zvySeniu rychlosti bazalneho metabolizmu

a naslednému spaleniu va¢sieho mnozstva energie. Okrem toho
vplyvom tréningu rastie nielen kondicia ale aj svalova hmota,
ktora okrem estetickych poziadaviek opéat’ zvySuje vydaj energie
bazalneho metabolizmu.

Zaciatky prijmu vacsieho objemu obilnin vo vyZive ¢loveka siahaju az do Cias starovekého
Egypta, Grécka a Rima. Vdaka uchovaniu DNA z egyptskych mimii vieme zistit, akymi
chorobami a zdravotnymi problémami trpeli faraéni a Egyptania, ktori konzumovali tito
potravu. Budete sa ¢udovat, ale trpeli podobnymi ochoreniami ako dne$ni ludia. Ktovie
preco asi?

Vratim sa k obchodom s racionalnou vyzivou, v ktorych okrem samych sacharidovych
potravin najdete aj niektoré potraviny s prevahou tukov ako orechy, semen4, oleje a iné.
Napriklad kvalita orechov, ktoré uz z 80% su uz pokazené pri dodavkach do obchodov, je
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velmi nizka. Preéo? Dodavatelia a obchodnici nepoznaju niektoré fakty a nadraduju na
prvé miesto biznis. Tuk v orechoch pod vplyvom vzduchu oxiduje a stava sa toxicky - po-
kazeny. Preto odporu¢am orechy konzumovat hned po olUpani alebo si kupovat také,
ktoré maju Supku ako napriklad mandle. Akonahle orech cestuje za zakaznikom v baleni, v
ktorom je vzduch, v priebehu niekolkych dni sa tuk v orechu pokazi. Staci sa pozriet na
regale vlaSskych orechov v supermarketoch a uvidite zazltnuté kopy orechov, ktoré sa
tvaria akciovo a zdravo. Brrrrrr.

NajddlezitejSou Zivinou v nasej vyzive su bielkoviny. Nie nadarmo je anglicky nazov pro-
tein odvodeny od latinského slova proteo - prvy. Kvalita bielkovin a ich optimalne
mnozstvo a typ rozhoduje o VaSom zdravi. Potravin bielkovinovej povahy v takychto ob-
chodoch s racionalnou vyzivou najdete zalostne malo alebo ich nenajdete vébec.

Dalsim problémom je, Ze aj ked' nahradite véetky potraviny vo Vasej vyzive sortimentom v
BIO alebo RACIO kvalite, vela sa nezmeni - teda okrem prievanu vo VaSej penazenke.
Zdravotné problémy alebo problémy s nadvahou pretrvaju i nadalej. Vase telo mozno
prijme o niec¢o viac mineralov a vitaminov ako doteraz, ale to mu nepoméze zmenit jeho
zdravotny stav alebo schudnat. Od Uspechu Vas delia mnohé dolezité informacie pre-
dovSetkym o sebe - to znamena o optimalizacii vyZzivy.

Co uzitoéné by ste mali o sebe a o vyzive vediet predtym, ako zaénete riesit, éo dat
do ust?

O sebe (individualita):

1. Poznat svoj aktualny zdravotny stav:

- poznat zakladné biochemické parametre (hodnoty HDL a LDL cholesterolu, triglyc-

eridy, hladinu cukru v krvi),

* poznat pomer svalovej a tukovej hmoty v tele a umiestnenie tukov na tele,

* poznat stav kardiovaskularneho aparatu (srdca, pltic a krvného rieciska).
Na tomto zaklade tohto poznania, by ste sa mali poradit s odbornikmi, ako zacat riesit zis-
tené problémy. Tazkostou je véak to, Ze jedina "autorita", na ktori sa mézeme odvolat, s
lekari. Ti by mali maf "posledné" slovo v diskusiach o témach, ¢o je pre Vas najlepSie, ako
rieSit problém a o inych. Inak sa moze stat, Ze ¢lovek, ktory ma problém, obvini tzv.
odbornika (nie lekara) zo zlého poradenia. Aj takto lahko sa da posunit zodpovednost za
svoje zdravie na iného cloveka. Ale mozZete byt aj celozivotnym pacientom (klientom)
lekara a farmaceutického priemyslu. Aj to je mozno dobra cesta k "pozitivnej" buducnosti.

2. Poznat svoju krvnu skupinu:
- podla toho si vyberat potraviny, ktoré nespomaluji metabolizmus a nebrania imu-
nithnému systému v jeho funkcii.

3. Zaradit svoj typ postavy: ktory rozhoduje o rychlosti metabolizmu a pomeru zakladnych
zZivin vo Vasej vyzive:
- typ endomorf (viac pevny a zavality, ma konzumovat malo sacharidov, viac
bielkovin a tukov),
- typ mezomorf (viac atleticky a svalnaty, ma konzumovat v rovnomernom pomere
vSetky Ziviny),
- typ ektomorf (viac asketicky - Stihl,y ma konzumovat viac sacharidov a rovnhomerne
bielkoviny i tuky),
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O vyzive (zdroje energie a zdravia):

. vediet, aky maju vplyv na organizmus bielkoviny, sacharidy a tuky (zakladné Ziviny),

. vediet, ako kombinovat tieto Ziviny, aby sa navzajom nezniili v traviacom trakte,

. vediet, ako pracovat s glykemickym indexom potravin,

. vediet, ako pracovat s pH jednotlivych potravin a udrzat pH v organizme v rovnovahe,
. vediet, ako optimalizovat pitny rezim.

OO ON =

O zivotosprave (life & health management):

Kompetencie spadajuce pod vlastny manazment zdravia a zZivotospravy:
+ iLife manazment (zvyky, pracovny rezim, osobné aktivity, dokladné planovanie)
+  iWork manazment (organizacia prace vzhladom na zdravie, energiu a priority)
. iEnergy manazment (cvicenie, konkrétne naplanovana vyziva, pitny rezim, spanok)
+ iLearn manazment (vyhladavanie a pouzivanie uzitocnych informacii)

Ano, suhlasim. Tieto kompetencie su naro¢né nielen na zapaméatanie, ale aj realizaciu.
Bez pomoci odbornikov sa moderny ¢lovek tazko dnes zaobide. Ked sa ale raz naudite
zvladat tieto naroc¢né kompetencie, mozete ich z lahkostou pouzivat po cely zvyS$ok
Zivota. Budte zodpovedny za svoj Zivot. ZaCnite eSte dnes.

A teraz, ak uz toto v8etko poznate a mate pod kontrolou, vyznate sa vo vlastnej individual-
ite, mate prehlad o zakladnych principoch vo vyZive, sa Vam oplati zabehnat do obchodu
s BIO a racionalnymi potravinami.

"Nikto neZije tak dlho, aby sa naucil vsetko, co sa potrebuje naucit Upine od zékladov. Aby sme boli ispesni,
musime najst ludi, ktori uz zaplatili tito cenu za zoznamenie sa s vecami, ktoré sa potrebujeme naucit aj
my, aby sme dosiahli svoje ciele."

-- Brian Tracy, autor knih a svetovy biznis konzultant
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2 Zakladom racionalnej vyzivy su celozrnné cerealie a vyrobky z nich

Tato dokoola omielana frdza sa napokon stala "pravdou". NajzdravSie potraviny sa
zdaju ranajkové misly a musly tyCinky, celozrnné bagle a iné zrniny. Ako uz viete, para-
doxom je, Ze prave prevaha sacharidov vo vyZzive je moznym pévodcom zdravotnych
problémov. Len tak mimochodom, miusly tyCinky a sladké ranajkové cerealie su
najnezdrav$imi potravinami, ktoré mézu poskodit VasSe zdravie. Pre¢o? Tak napriklad,
skladované vlo¢ky ztuchnu a kazia sa vplyvom vlhkosti a vzduchu. To znamena4, Zze uz do
stroja na spracovanie prichadzaju pokazené a nasledne sa do nich pridavaju dalsie ingre-
diencie ako cukor, velmi nevhodny typ tukov, polevy a iné sladidla, ktoré z pdvodne
Slachetného zameru z tvorby racionalnej pochutky vytvori zdraviu $kodliva “bombicka”.
Potom sa tam uvedie datum spotreby a uvedené ingrediencie sa pod vplyvom vzduchu
kazia i nadalej, hoci su v "zaruke". Cest tomu vyrobcovi, ktory si ustrazi aspori kvalitu
ingrediencii. Pritom mala pomoc odbornika v zloZeni a vybere ingrediencii by mohla urobit
z obyc€ajného vyrobku funkénu potravinu.

Ked sme pri tom, tak uZ viete, Ze vplyv inzulinu na zdravie nie je velmi dobry, ak je ho
prilis vela. O tom vedia svoje aj ludia trpiaci diabetom I. typu, ktori si uz jeho nedostatok
musia dopifat injekénymi davkami do krvi. Najprv si musia zmerat hladinu cukru v krvi

a nasledne konat. Ak je malo cukro v krvi, treba viac cukru, ak je vela, treba inzulin. Stavy
spojené s hyperglykémiou (prebytkom cukru) a hypoglykémiou (nedostatkom cukru)
poznaji mnohi z nas. Diabetik uz vie, Ze okrem toho, Ze si musi davat velky pozor na
svoju nizkoglykemicku vyzivu a udrzovat hladinu cukru v krvi v norme, si musi davat pozor
aj na to, aby nemal prili§ mnoho inzulinu v krvi.

Sacharidy maju u zdravych ludi velmi podstatny vplyv na vylu€¢ovanie inzulinu do krvi a v
rukach nevedomych mozu byt zdraviu nebezpecné. Prili§ ¢astad konzumacia sacharidov
s vysokym glykemickym indexom zbytoCne vy€erpava bunky Lagnerhansovych ostrovée-
kov v podzaludkovej Zlaze a moze z dlhodobého hladiska zvySovat riziko diabetu Il. typu.
Ak sa Vam hladinu krvného cukru nedari udrzat v norme a ani o tom neviete, mdze vzni-
kat priestor pre poskodenie metabolizmu. U pdévodne "zdravého" Cloveka, samotna
zvySena konzumacia sacharidov pravdepodobne nevedie priamo k diabetu, ale s vysokou
pravdepodobnostou v kombinacii s nedostatkom pohybu a zvySenym prijmom energie
ano.

Preto sacharidy nemo6zu byt zakladom racionalnej vyZzivy. Su stcastou vyzivy, ale nie jej
zakladom. Spravny pomer vo vyzive sa da stanovit az po dokladnej analyze individualnych
zvlastnosti a potrieb jednotlivca. Na zéklade Studia tejto problematiky a skusenosti sa
priklariam k nasledovnému pomeru zdkladnych troch Zivin:

30% bielkoviny (vyber aj podla krvnej skupiny)
40% sacharidy (vyber aj podla krvnej skupiny)
30% tuky (vyber aj podla krvnej skupiny)

Z tychto 40% sacharidov by sa mal podiel rozdelit na 25 % vysoko koncentrovanych sa-
charidov (vSetko okrem zeleniny) a 15% nizko koncentrovanych sacharidov (vSetka
zelenina). Tento pomer by mohol platit najma pre zdravych ludi. Tento pomer sa inak
zohladriuje podla potrieb jedinca (Sportova vykonnost, nadvaha, zdravotné obmedzenia a
pod) a nasledne sa upravuje vzladom na aktualny stav.

Z tychto 30% tukov sa musi prihliadat aj na optimalny pomer medzi omega 3 a omega 6-9
mastnymi kyselinami. Ideélny pomer je 1:3. BohuZial dnesny spdsob stravovania bezne
posuva tento pomer az na 1:20. Tento nepomer spbsobuje predovSetkym kardio-
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vaskularne ochorenia rézneho typu, lebo okrem fast foodov na trhu existuje velmi vela
vyrobkov (suSienky, sladkosti, pochutiny a pod.), v ktorych sa nachadzaju skryté tuky. Tu-
kov v8ak potrebujete velmi mnoho, ale len tych spravnych a Vy uz viete, ktoré to su (najméa
omega-3).

Zakladom racionalnej vyzivy su teda individualne spravne vyberané a kombinované
bielkoviny spolu s tukmi, potom nizko koncentrované sacharidy (zelenina) a az potom
ostatné vysoko koncentrované sacharidy (ryza, zemiaky, chlieb, pecivo a iné). Podotykam,
Ze uz davno na trhu nemame obmedzené moznosti a nie je potrebné neustale pouzivat
len pSeniCnd muku a vyrobky z nej, ktoré mimochodom sposobuju u mnohych ludi precit-
livelost na pSeni¢ny lepok. Odporiéam Vam preto pSenicu nahradit ovela zdrav§imi a
chutnejSimi produktami ako: Spalda, pSeno, ovos, pohanka, amarant, raz a inymi.

3 Nizkotuéné potraviny su zdravsie

V spravani vyrobcov potravinarskych produktov chyba uprimnost. Ich neeticka

a zavadzajuca reklama tvori rézne myty a "pravdy" okolo vyrobkov a produktov, ktoré je
momentalne potrebné vyzdvihovat alebo prave naopak odcudzovat. Dokonca aj niektoré
“nezavislé” autority prezentuju vysledky svojich vedeckych vyskumov v prospech vyrob-
cov. Cielom je zlepsSit predajnost vlastnych produktov a z konkurencie vytvorit akéhosi
triedneho nepriatela, ktorého produkty st Skodlivé a treba ich prestat pouzivat, inak hrozi
poskodenie zdravia. Sup a “my” mame riesenia.

NajsmutnejSie su tie kampane a aktivity, za ktoré lobuje aj samotna vlada len preto, aby
domaci producenti nemuseli ¢elit konkurenénému boju, udrzali zamestnanost a pripadne
vlastnl cenovu politiku. Svojim neefektivnym hospodarenim nedokazu konkurovat druhym
firmam v trhovom prostredi, ktoré méze byt zdravé len vtedy, ak platia zakladné slobodné
zasady pohybu tovaru, penazi, ludi a idei.

Tam, kde su peniaze (napriklad nas, dariovych poplatnikov), je aj moznost, ako efektivne
svoje "pravdy" a potreby prezentovat. Marketingové kampane a stratégie, ktoré produkuju
velmi kreativni ludia za vysoku financnu odmenu ziskanu od lobistov, vytvaraju pres-
vedCivé nastroje ako spotrebitela prindtit vS§imnat si ich produkt a zvysit jeho predajnost.

V kone¢nom désledku je vSetko myslené "dobre" s Umyslom poméct spravne informovat
zékaznika, ¢o mu prospieva a comu sa ma vyhybat. Ide predsa o zdravie alebo peniaze?

Zlaté pravidlo marketingu je také, Ze je ovela lahSie predat viac produktov existujicemu
spotrebitelovi ako ziskat nového kupujiceho. Marketing je orientovany na vychodené
chodnicky konzumentov. V désledku toho vyrobcovia a obchodnici chcu, aby najma uz
ziskany spotrebitelia zvySovali mnozstva nakupenych potravin. Na zaklade tohto poznatku
sa da lahko pochopit, preco kazdy treti obyvatel v nasej krajine trpi nadvahou. To zna-
mena, ze ide ovela viac o hospodarsky problém ako o zdravotnicky. Lenze, bol by v tom
pes zakopany, aby tento problém nesiahal eSte hibSie. Spolupraca hospodarskeho a far-
maceutického priemyslu systémom win-win je preukazatelha. Ani jeden z tychto gigan-
tickych priemyslov nechce problém riesit, ale prave naopak - chce ho prehlbovat.
Zavadzanie spotrebitelov alebo umyselné zatajovanie pravdy, viedli k vytvoreniu sucasnej
situécie. Logika nepusti. Ked si zratate dve a dve zistite, Ze ak by ste boli riaditelom far-
maceutického gigantu, bolo by pre Vas ovela vyhodnejSie vyvijat a financovat vyskum
takych liekov, ktoré pom6zu pacientom udrzat sa pri Zivote, ale nevyliecia ich zdravotné
problémy. Takto mdzete mat celozZivotnych spotrebitelov Vasich liekov. Inak by ste vyrabali
také lieky, ktoré by Vas po jednej tabletke uzdravili. Ale o dalej? Struéne povedané, zdra-
votnicky priemysel sa prevazne zameriava na lie€enie symptémov choroby a nie na pre-
venciu. Takto sa sprava preto, ze farmaceutické spoloCnosti a lekari maju vacsi zisk z
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vyvoja a podavania novych lie¢iv pre pacientov, ktori by ich mali potom uZivat cely Zivot.
Farmaceutické spolocnosti a lekari si vytvaraju dozivotnych spotrebitelov a financuju taky
vyskum a reklamu na produkty, ktoré lieCia symptémy choréb a nie ich pric¢inu.

Pre vyrobcov potravin je vyhodnejSie najma z ekonomickych dévodov vyrabat potraviny,
ktoré su vacsinou nezdravé, ale pritom chutovo atraktivne pre spotrebitefa. Maji totiz
nizke naklady a lepSi obrat z predaja tychto produktov, ako z predaja zdravych a
funkénych potravin, ktoré st naroc¢nejsie na vydavky pri ich produkcii.

Farmaceuticky priemysel, zdravotnictvo a potravinarsky priemysel spolocne ve-
dome alebo nevedome (?) poskodzuju miliony ludi, ktori Zuju v civilizovanom svete. Za
poslednych 100 rokov vZdy, ked' spotrebitel pridiel k objektivnym informéaciam, ktoré by mu
pomohli zlepsit svoj zZivot, potravinarsky a zdravotnicky priemysel sa spravali tak, Ze zma-
nipulovali informécie a verejnd mienku vo svoj ekonomicky prospech (Pilzer 2007). Naprik-
lad ako chlapec si paméatam na hystérie v médiach okolo skodlivosti konzumacie vaji¢ok Ci
obyc¢ajného masla. Ale aj tu sa da tiez rozpoznat' skuto¢nost, Ze aj vyrobcovia medzi
sebou vedu tiché vojny o zakaznika a pouzivaji pritom tazké “vedecké doékazy” na zhode-
nie konkurentov.

V kazdom pripade vyrobcovia nemaju prili§ zaujem objektivne informovat o kvalite svojich
priduktov, pretoze logicky by to spdsobilo zniZenie poc¢tu kupujucich. Na dokumentéciu si
zoberme jeden priklad. Povedzme, Ze niekto trpi nedostatkom vitaminov a mineralnych
latok a preto navstivi lekara. Nuz, ¢o mu povie lekar? Asi povie, ze ,tu mate tento liek,
dajte si jednu tabletku denne" namiesto toho, aby s dotyénym stravil hodiny, analyzoval
jeho stravovacie navyky a zivotospravu aby zistil, nedostatok ktorého vitaminu alebo min-
eralnej latky spbsobuje priznaky choroby. Lekari po ukon€eni Studia na lekarskej fakulte
pravidelne dostavaju informéacie od vyskumnych ustavov, ktoré su financované farmaceu-
tickymi firmami. Nedivme sa teda, Ze zna¢na Cast zdravotnictva sa zaobera lieGenim
nasledkov (nie pricin), vyplyvajucich z nadho nespravneho stravovania.

Podla amerického ekondma Paula Zane Pilzera, zdravotnictvo so svojim 1,3 biliGnovym
obratom (v su¢asnosti to predstavuje 1/7-inu HDP USA), povazuje za svoju ulohu lie¢enie
symptomov nasich chordb a tak dosahuje vysoké zisky. Cim je niekto obéznejsi, tym viac
choréb ma. Znie to zatial ako samozrejmost. AvSak to, Ze na zdravotn( starostlivost o ludi
mladsich ako 65 rokov treba vynalozit zna¢nu ¢ast nakladov na lie¢enie chordb slvisia-
cich s obezitou, je velmi prekvapujuce. Ro¢né naklady na lieCenie symptomov chordb,
suvisiacich so stravovacimi navykmi v USA predstavuju 1,3 biliona dolarov. V8etko ruka v
ruke do seba zapada a jeden gigant nahrava tomu druhému.

V éom teda spociva problém nizkotuénych potravin?

S pribudajucou hmotnostou ¢asti populacie sa zacali Sirit neopravnené informacie, Ze tuk
je zo zdravotného hladiska velmi Skodlivy. Vraj vytvara usadeniny na cievnych stenach

a sposobuje upchatie ciev v obehovom systéme. Tuk bol tiez povazovany za hlavnu "ve-
decky" zistenu pri€inu obezity.

Vytvorila sa teda osobitnd kategoria nizkotuénych potravin. Stal sa zazrak. Vyrobcovia
najprv vzali potraviny, ktoré predtym vébec neobsahovali tuk ako napriklad cukrovinky

a iné sladkosti a ich balenia jednoducho prelepili novymi etiketami ,bez tuku". Potom sa z
vyrobkov, ktoré predtym obsahovali tuk tento odstranil a namiesto toho sa v nich
strojnasobil az Stvornasobil obsah cukru. Na etiketu sa nésledne napisalo ,bez tuku".
Spotrebitela nikto neinformoval, Ze produkt teraz obsahuje viac kalorii v porovnani s tym,
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ked obsahoval aj tuk a v neposlednom rade ma aj vy3$i glykemicky index, 6o je este
horSie. Spotrebitelia ziskali dojem, Ze sa stravuju bez tuku a racionalne. Vacsina oby-
vatelstva ziskava informéacie tykajuce sa vyrobkov od vedcov financovanych potravinar-
skymi spoloénostami a z experimentalnych laboratérii. Nad'alej dostavame informécie, Ze
len tento druh potravin je pre nas vhodny. V skuto¢nosti su tieto potraviny velmi nezdravy,
ved vysledky ich konzumacie hovoria za seba. K nevyhnutnym informaciam je mozné do-
stat sa len cestou samovzdelavania a v Ziadnom pripade nie pomocou médii.

Tu mi neda nepodotknut, Ze problém vyzivy, zdravia a dobrej kondicie chapem komplexne
z niekolkych dévodov. Tak napriklad, ak ma niekto problém s nadvahou, znamena to, Ze
okrem nedostatku vedomosti, ktoré ho delia od svojho Zelania schudnat, ma aj zasadné
problémy so zvladnutim svojej psychiky a dominantnych vzorcov myslenia. Nie nadarmo
sa hovori, Ze myslienky maji v sebe skryta silu ovplyvriovat nielen seba, ale aj okolity
svet. Mozog je ovplyvneny dominantnymi myslienkami, ktoré sa spravaju ako "magnety",
pritahuju situacie, ludi, rézne sily a zZivotné okolnosti, ktoré su v sulade s nasim domi-
nantnym myslenim. Ide o akési 360-stupriové zrkadlo. Kdekolvek sa pozriete, tam ste.
Zivotné situacie, vzfahy a postoje ludi sa zrkadlia naspat smerom k Vam. Cokolvek, ¢o
odovzdate do tohto svojho sveta, sa Vam vrati naspat v pozitivnom aj negativhom smere.
Preto na zaciatku vSetkych Uspechov (napriklad v chudnuti) stoji myslienka rozhodnutia,
7e to, & ono odhodlane dosiahnem aj bez pomyslenia na vzdavanie. Zivot je pre-
dovsetkym o rieSeni problémov a Vam preto nezostava ni¢ iné, iba hladat sposob ako sa
stat expertom na rieSenie svojich problémov, a nie expertom na ich prehlbovanie a vy-
hovaranie sa.

Ked sme uZ pri tych expertoch, neda mi nespomenit, aky projekt momentalne pripravu-
jeme. Na mojom internetovom obchode sa realizuje vystavba sekcie, ktora ma za ulohu
rieSit problém komplexného vzdelavania sa v réznych oblastiach zdravia. Od fyzického
cez dusevné, finan¢né zdravie, zdravie v medziludskych vztahoch, osobnostny rozvoj, az
po stranku umenia.

Ako je to mozné a ¢o konkréthe mam na mysli sa dozviete v Sekcie "interview s exper-
tom". Cielom tohto projektu je sprostredkovat v asi 80% pripadov bezplatné vzdelavanie v
kompetenciach, ktoré su délezité pre zivot na zaciatku 21. storoCia. Verte mi, mnohé z
tychto kompetencii Vas na skolach nenaucili a musite ich ziskat vlastnym samostudiom.
Pretoze realny zivot Vas k tomu don(ti. Tak napriklad v Gvode spominany nestastnik je
vysokosSkolak. Ak sa nahodou rozhodne, Zze nepdjde do zahraniCia a ostane doma velmi
rychlo zisti, Ze ak sa chce zamestnat, musi sa na svoju novu profesiu pripravovat
Skoleniami, kurzami a doucovaniami. Okrem toho sa stretava so stovkami problémov,
ktoré si vyZzaduju aktivny pristup v hladani rieSeni. ESte viac vynaliezavosti a priebojnosti
¢lovek potrebuje, ak sa rozhodne pracovat sam pre seba a pokUsi sa prevziat tak zod-
povednost za svoj vlastny zivot. Na to vS8ak ma len malokto odvahu. Verim, Ze projekt,
ktory pripravujem so svojim spolocnikom, pomdze mnohym z nasSich Citatelov tento pro-
blém riesit.

Ako raz povedal Jim Rohn, motivaény hovorca: "Formalne vzdelanie Vam poméze Zit, se-
bavzdelavanie Vam pomoze zabezpedit' si bohatstvo." Hladajte toto vlastné bohatstvo este
dnes a hoci nembézete zmenit vlastny osud za jednu noc, mozete za jednu noc zmenit celé
VaSe smerovanie. Prosperita a bohatstvo patri tym, ktori sa rychlejSie ucia nové veci.

Takze aké tuky su podla aktualnych informécii tie spravne? Poradie urCujem podla od-
bornych nazorov i svojich subjektivnych pocitov. Podotknem vsak, Zze mdj podiel tukovej
hmoty je 6% (4 kg) z celkovej hmotnosti méjho tela 70 kg. Tukov vSak konzumujem naozaj
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vela. Poradie uvadzam od najdélezitejSich zhora, kde pridavam aj
orienta¢ny udaj o

vhodnej dennej davke pre priemerného 70 kg ¢loveka (Cize to, ako
postupujem v mojom

dennom rezime v prijme tukov):

rybi tuk - 10 az 15 ml / den (v niekolkych davkach),
olivovy olej - 25 az 30 ml / den (v niekolkych davkach),
kokosovy olej - 30 - 40g / den (v niekolkych davkach)
maslo - 20 az 25 g/ den (v niekolkych davkach),
sojovy lecitin - 10 g / den (v dvoch davkach),

semena, orieSky - 45 az 50 g / den (v niekolkych davkach).

A ¢o spdsobuje nedostatok vhodnych tukov vo vyZive Cloveka:
. zhorSuje zdravie deti, lebo zhorSuje vstrebavanie mnohych Zivin,
«  zvySuje LDL cholesterolovu zlozku a triglyceridy (to su parametre, ktoré ukazuju, ze
v tukovom metabolizme organizmu nie je nie€o v poriadku),
«  zvySuje moznost poranenia $portovcov, ktori trénuju vytrvalostné Sporty,
*  znizuje absorpciu kalcia,
*+ amnohé iné.

Myslim si, ze vac¢sSinu z Vas aj tak najviac zaujima otazka, i nizkotukova vyziva znizuje
nadvahu. Nie, neznizuje, ale nizko sacharidova vyziva ano. Viac odbornych aj vedeckych
Clankov (ako inak v anglictine, ze?) najdete pre Vase samostudium na strankach Dr. Jose-
pha Mercolu, na ktorych publikuji aj mnohi dal$i popredni vedecki odbornici.

4 BIO potraviny mi pomézu schudnut

Spominate si na navStevu v BIO obchode? Aké potraviny su tam v ponuke? Potraviny,
ktoré obsahuju najma sacharidy. Viete uz, Ze nie nizko tukova, ale nizkosacharidova po-
trava Vam pomaha znizovat hmotnost. Cize BIO potraviny Vam nepomézu v Ziadnom
pripade riesit Vas problém nadvahy, pokialisty pomer Zivin nevymenite za kvalitné,
individualne vhodné bielkoviny, tuky a nizko koncentrované sacharidy v podobe najmé ze-
leniny (a tA m6ze byt samozrejme aj BIO). Chudnutiu pomaha aj tekuta vyziva, ktort strie-
dame s pevnou stravou. BIO potraviny vSak prind$aju viac nutricnej hodnoty do Vasej
vyzivy. Existuju aj také domnienky, Ze pre spdsob pestovania BIO potraviny v sebe obsa-
huja viac antinutriénych faktorov. Ide o latky, ktoré znizuju vyuzitie pozitivnych zlozZiek v
procese travenia. Rastliny pestované BIO sp6sobom maju prirodzené mechanizmy obrany
voci Skodcom. Preto vdaka absencii chemickych ochrannych latok, ktoré sa bezne
pouzivaju v polhohospodarstve, obsahuju viac antinutricnych latok a to vraj spésobuje
problém. Otazka ale znie, ktora je cesta mensieho zla. Ci mat v potrave viac nepri-
rodzenych chemickych latok (pesticidov), alebo obsah antinutriCnhych latok, ktoré su pri-
rodzenou sucastou rastlin. Ja sa priklariam rozhodne k BIO potravinam.

Takze BIO potraviny ano, ale nie len v situéacii ked' chcete redukovat svoju telesnej hmot-
nosti. Len v tom pripade, ak by ste si vedeli zohnat BIO maso, syry, vajicka, strukoviny
a iné, Vam prisluéné bielkoviny BIO pévodu. Ale t4 ich cena!

Nadvaha alebo obezita nevznika len tak. Ak miliony buniek denne nedostanu vsetko, Co
potrebuju pre zdravé fungovanie, za¢inaju sa prejavovat prvé negativne priznaky. Clovek
ich vnima ako "bezn( stcéast™ svojho Zivota. Pri nedostatku bielkovin, vitaminov, mineralov
a inych latok sa mézu prejavovat najma tieto priznaky: svalova Unava, malatnost, zmeny
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nalad, bolesti hlavy i nervozita a iné priznaky. Ak konzumujete vela nekvalitnych potravin,
zacnete mat nadvahu az byt obézny, pricom paradoxne trpite podvyzivou. Ak si myslite Ze
ste hladny, pravdepodobne ste skor smadny.

Toto su paradoxy vo vyzZive:
nadvaha = aj podvyziva
hlad = smad

Nadvaha je Specificky typ podvyZzivy:

jeme prili§ vela, az 65% AmeriCanov ma nadvahu, z toho je 30% kriticky
obéznych a napriek tomu vécSina z nich neprijima v strave dostatok
kvalitnych proteinov alebo inych délezitych zloziek, amerika mé zhruba 300
milibnov obyvatelov,

. na Slovensku z celkového poctu 5,4 milibna obyvatelov, trpi nadvahou 49 %
ludi a z ktorych je 10% obéznych,

* nedostato¢né mnozstvo vypitej vody za deri prinaSa malatnost a mentalne
poruchy,

* pijeme prili§ malo vody, najviac 2% ludi vypije denne potrebné minimum 3l
vody, ostatni piju mene;.

Index pre zistenie nadvahy a obezity:

BMI Index (tzv. Body Mass Index) VypoCet BMI — ziskame vydelenim aktualnej telesnej
hmotnosti Cislom, ktoré vznikne umocnenim telesnej vy$ky v metroch na druhu.

Priklad: vyska 1,70 m, hmotnost 100 kg
BMI=100: (1,7 x 1,7) = 100 : 2,89 = 34

BMI tabulka

BMI pod 20: Podvaha

BMI 20 — 25: Norméalna hmotnost
BMI 25 — 30: Nadvaha

BMI 30 — 40 a viac: Obezita

Pozor - hodnoty BMI nie su Uplne jednoznacné, pretoze nereSpektuju druh somatotypu,

¢o znamena typ postavy. Niektori ludia maju silnejSiu postavu, pripadne viacej svalove;

hmoty. Preto je délezitd hodnota pomeru medzi aktivhou svalovou hmotou a telesnym

tukum!

PresnejSie zdravotné riziko zhodnocuje preto este jeden index - WHR. Vypocet hodnoty

WHR — (pomer obvodu pasa k bokom) — ziskame zmeranim obvodu pasa v mieste

pupku a potom obvodu bokov v najSirSom mieste. Obvod pasa vydelime obvodom bokov.

Dostaneme Cislo, ktorého hodnotenie je nasledujuce:

o zdravotné riziko sa zvySuje, ked pomer presiahne 0,95 (plati pre muZov, ide
0 muzsky typ obezity nazyvany ,centralny®.

o u Zien to isté plati v pripade ked pomer presiahne &islo 0,80. Centralna obezita je
u Zien rizikovejSia ako u muzov, preto je hodnota vysSia.

U Zien stapa riziko i v pripade, ked hodnota WHR klesne pod 0,70 - Zensky typ obezity —

Stihly pas, ale velké boky a stehné a silné dolné koncatiny. VSeobecne vSak u tohoto typu

obezity zdravotné riziko nie je tak vysoké, ako v pripade muzského typu obezity.
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5 Stagéi, ak zaénem rie$it svoje zmeny v Zivotosprave postupne

Mam velmi rad knihy od Dana Millmana. Spésob, akym opisoval najkrajsi pribeh, aky som
kedy Cital - Cesta pokojamilovného bojovnika - sa ma zivotne velmi dotkol. Povazujem ho
za jeden z tych, ktoré menia pohlad na Zivot ako taky.

Dan hovori, Ze kazdy mdze urobit ¢okolvek, ale nie vSetko naraz. Minimalne nie v jeden a
ten isty ¢as. Je vhodné premysliet si svoje priority, pretoZze nacasovanie svojich aktivit je
klicové. Toto je postup, kde aj Vy mozete pohoriet. Myslim si, Ze postupna zmena nez-
meni vo Vasom Zivote vébec ni¢. Zmeny musia byt radikalne, okamzité a Uplne od zakla-
dov. Ten, kto ma zvyk veci odkladat, je vopred odsudeny na neulspech. Sami sebe
prikazte: "urob to hned’, neodkladaj to, zdvihni zadok a konaj!" Klamete sami seba, ked' si
myslite, Ze zmeny vo svojom Zivote mate rieSit postupne. Kaslite na to, ¢o si myslia ini a
chodte za svojim cielom.

ALE. Na zaciatku vSetkého je uprimné a uplné rozhodnutie. Rozhodnutie o tom, Ze chcem
vo svojom Zivote nieGo zmenit. Problém je ale v tom, Ze sa musite vysunit mimo svojej
komfortnej zony. Rast mozete len vtedy, ak ste ochotny citit sa nesikovne a neprijemne,
ak ste ochotny skusat nieCo nové. Pombze Vam aj slusna davka sebadiscipliny, ktora
vyzaduije robit veci ked treba, ¢i uz sa ¢loveku chce alebo nie.

Preéo je potrebna vnutorna osobna revolicia v mysleni, ak chcete schudnut

Jedinci s nadvahou alebo obezitou si nevedomo, dlhodobo resp. cely zivot pestuju svoje
nespravne zvyky vélové vlastnosti a zZivotny Styl. Bez radikalnej zmeny v dihodobych pos-
tojoch (sebadisciplina, pevna vola, prekonavanie lenivosti a pod.) sa nembze zmenit nic.
Zly stav v obezite vyrazne ovplyvriuje aj suCasna ekonomika, podporujuca choroby a
tuénotu. Nedovolte, aby ste sa stavali obetou ekonomiky a vlastnych chyb. Ak mate robit
chyby, tak nerobte tie isté stéle dookola, ale po zmene postoja robte nové chyby a nie¢o
dobré sa raz naucite.

6 Ak ochoriem, lekar mi poméze vyzdraviet, je predsa odbornikom

Zdravotnictvo je chorobnictvo. Vy to uz teraz viete, ale tento fakt si uvedomuje len
malokto. Uzivame priliS mnoho liekov, ktoré lie€ia len priznaky a néasledky choroby.
V lekarnach dostanete lieky, ktoré asi z 95% lie€ia len priznaky choroby. Nie su

zamerané na prevenciu alebo jadro samotného ochorenie. Farmaceutické spolo¢nosti
pocitaju s tym, Ze ich lieky budete uzivat takmer cely Zivot.

Napriklad najpredavanejSie lieky na predpis v USA su Lipitor, Zocor, Nexium, Prevacid,
Zoloft. VSetky lie€ia len symptdmy choroby a sU zostavené tak, aby ich pacienti museli
uzivat cely Zivot. S nebezpetné pre dlhodobé zdravie, pretoze tym, Ze liedia iba
symptomy aj niektorych smrtelhych choréb, brania zmene vasho postoja k lieCeniu
ochorenia. Va¢sinou neposkytuju Ziadnu prevenciu pred chorobami (Pilzer 2007).

Priklad - ako to funguje v Slovenskej republike

Statne a stkromné poistovne neeviduji u &asti poistencov vysku poistného, ktoré
zaplatili a naklady na lieCenie, ktoré vycerpali jednotlivi poistenci. Platby sukromnych os6b
aj Statnych i inych zamestnancov smeruju do Statneho rozpoc¢tu SR a potom spéatne
zloZitym spésobom do poistovni. V tomto systéme su znevyhodneni platcovia, ktori sa sta-
raju o svoje zdravie a v ramci tzv. solidarity prispievaju na lieCenia tym ludom, ktori sa
vébec nestaraju alebo menej staraju o svoje zdravie. To nie je velmi fér. Samozrejme
odhliadnuc od malej skupiny tych ludi, ktori vznik a jeho priebeh svéjho ochorenia ne-
ovplyvnia a pomoc naozaj potrebuju.
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Ako je ekonomika potravinarskeho a farmaceutického priemyslu zavisla na tuénych
a chorych Fud’'och

Vyrobcovia do potravin pridavaju rézne chemické latky, ktoré negativne ovplyvriuju
prirodzeny vyber chuti nasich chutovych buniek, podporuji prejedanie sa a zapricifiu-
ju nadvahu az obezitu.

Podla marketingovych vyskumov su obézni konzumenti cielovou skupinou vyrobcov po-
travin a obchodnych domov. Lekari st nepriamymi zastupcami farmaceutickych
spolo¢nosti a lieCebnych Ustavov. Pacient po lekarskom vySetreni dostane predpisané
lieky alebo navrhnutu lie¢bu, ktora je vSak najvyhodnejSia pre poskytovatela lieCby - pre
zdravotnicke zariadenie a pre poistovriu, ktora lieCbu zaplati. Niekedy aj pre lekara.

Lekari spajaju svoje poznatky zo Studia a z lekarskej praxe (tu lieia vac¢sinou len nasledky
choréb) s ponukou liekov farmaceutickych spolo¢nosti cez ich predajcov, tzv. ,detail per-
son“ (reprezentanti farmaceutickych spolo¢nosti). Vysoka cena lie€iv nie je sposobena vy-
sokymi nakladmi na vyskum, ale tym, Ze vyrobcovia lieCiv minu viac periazi na marketing a
na reklamu liekov.

Vydavky na predpisané lieky su dost velkou mesacnou polozkou najma pre ob¢ana nad
65 rokov. Na jedného obCana Slovenskej republiky vychadza priemerna ro€né spotreba
liekov (u niekoho aj mesa¢na) na asi 86 EUR, vSetci ob¢ania SR celkovo za rok 2007 mi-
nuli 92 milibnov baleni liekov.

7 Dobre svojmu telu rozumiem, viem ¢o je pre mna dobré

Ano, ano, mnohokrat sa stretavam s nazorom, ze kazdy vie, o je pre neho to najlepsie, zZe
Vo vyZive si netreba vyberaf a jest treba pestri a zmie$anu stravu. Tazko sa oponuje nie-
komu s takymto postojom. Pokusy a omyly vo vyZive su ¢astym javom, ale tiez aj cestou, z
ktorej uz nemusi byt navrat.

To, ako jedli nasi predkovia po¢as poslednych 100.000 rokov spolu s d'al§imi vplyvmi oko-
lia postupne do velkej miery ovplyvnilo mutacie DNA. Priroda uprednostnila také gény,
ktoré prispievali k prezitiu, rozmnozovaniu a mutovala ich pre svoje potreby. DNA nie je
nasim osudom, ale zaznamom histérie. Geneticky kdd nerozhoduje o buducnosti, ale nové
prostredie ovplyvriuje nové adaptacie a teda aj zmeny v DNA. Za tisice rokov sa tvorili
Specialne genetické mutacie, ktoré vysvetluja, pre¢o niekto moze pit mlieko a neskodi mu,
zatial ¢o iny ma lakt6zovu intoleranciu.

Zakladom je teda poznat seba samého a svoju individualnu stranku, aby sme sa mohli
spravne rozhodovat. Rozhodnutie je potrebné zalozit na dostupnych vedeckych
informaciach, ktoré ziskavame len samostadiom.

Venuijte preto Studiu pozornost a vyuzite aj odborné sluzby konzultantov, ktoré Vam use-
tria roky hladania, pokusov a moznych omylov. Navratnost Vasej energie je garantovana v
podobe lepSieho zdravia, kondicie a prosperity uz dnes i zajtra.

8 Maso je Skodlivé a vébec, bielkoviny mi ublizuju

Kazdy podporuje svoje rozhodovanie mnozstvom informacii, ktoré ma k dispozicii. Na jed-
nej strane sa dozvedate o katastrofickom spésobe chovu dobytka, ktory v "nezvieracich"
podmienkach musi prezivat a produkovat desatnasobne viac ako je nastavena jeho
fyzioldgia. Potom zaénl prevazovat vo Vasej mysli také informacie, ktoré z racionalnych,
ludskych aj logickych dévodov maju svoje opodstatnenie a tak sa rozhodnete pod vahou
informacii rad$ej méso nekonzumovat.

Budem sa opakovat, ale vSetko je o ceste najmensieho zla. To znamena, Ze neexistuju
lepSie a eSte lepSie moznosti, ale zlé a eSte horSie moznosti.
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Predo teda méso jest alebo ho nejest

Nebudem Vas klamat, skér prezentovat vlastny nazor, ktory je podloZzeny odborne a ktory
ovplyvnila aj moja osobna sklsenost. Konzumacia masa je mensSia cesta zla ako pre-
vazna konzumacia sacharidovych pokrmov. Po zjedeni mésa sa citim omnoho lahSie ako
napriklad po bryndzovych haluskach, ktoré su v podstate lepidlom na traviaci trakt. Zmes
mliecnej bielkoviny a bielej muky vytvori lepivu zmes, ktora na par hodin zalepi klky v ten-
kom Creve. Kved’ hovorim o méase, nemam na mysli udeny bécCik, vyprazany rezen, Sunky a
iné dobroty. Co takto si predstavit dusené maso (s vyberom podla Vasej krvnej skupiny) so
zeleninovym listovym Saladtom, olivovym olejom, pestom, semiac¢kami a hor€icou? V pod-
state mi nejde iba 0 maso ako také, ale aj iné bielkoviny ZivociSneho i rastlinného pdvodu,
ktoré su vo vyzive dblezité. Paméatajte na fyziologicky vplyv bielkovin v porovnani so sa-
charidmi, hoci je pravda Ze metabolizmus niektorych ludi je viac prispbésobeny na prijem
potravin s prevahou sacharidov. Typicki predstavitelia, ktori pravdepodobne budi mat
dobry zdravotny stav a telesni hmotnost i napriek tomu, Ze skonzumuji mnoho sachari-
dov, su ludia s krvnou skupinou A, relativne asketického (Stihleho typu). To vSak nezna-
mena, ze by nemohli “pretlacit” svoj typ postavy vplyvom vyzivy (najmé vhodnych bielk-
ovin) a ziskat atletickll postavu s dostatkom funkénej svalovej hmoty. Funkéna svalova
hmota sice napomaha estetickému vyzoru, no to je iba jej pozitivny efekt. Zakladny dévod,
preco by ste mali chciet dostatok svalovej hmoty je, Ze jedine svalova hmota Vam zabez-
peci dostatok energie pre svalovu i intelektualnu pracu, poméze Vam spalit viac tuku, pre-
toze potrebuje mnoho energie a pésobi aj na psychiku a podvedomie, pretoze &lovek sa
citi viac sebavedomy a dbéstojnejSi. Lenze svalova hmota nikdy neporastie bez dosta-
tocného denného prijmu bielkovin Zivo€iSneho i rastlinného typu. Orientaéne by to malo
byt 1,5 - 2g na jeden kilogram hmotnosti u muZov a u zZien asi 1 - 1,5g na jeden kilogram.
Ked si to takto prepoditate a pouvazujete o zdrojoch, ktoré by ste chceli do svojej vyzivy
pouzit, velmi rychlo zistite, Ze ak vazite napriklad 70kg a chcete za deri skonzumovat asi
120 - 1409 bielkovin, tak mate problém. Tak napriklad 100g surového méasa po uvareni
bude vazit asi 70g a z tych 70g bude obsahovat v lepSom pripade 20 - 30g bielkovin. A ¢o
teraz? Tvrdé syry, tvarohy, vaji¢ka, strukoviny a iné zdroje su sice na bielkoviny tiez po-
dobne bohaté, ale ak by ste chceli naplnit svoj denny limit len z tychto prirodzenych zdro-
jov, Vas pocit lahkosti by Vas rychlo preSiel. Preto existuju vhodné dopinky vyZivy, ktoré
tento problém elegantne rieSia bez toho, aby ste mali nafuknuté brucho a neustély pocit
plnosti. Ide o derivaty mlie€nych, vajeénych, séjovych a niekedy aj inych rastlinnych bielk-
ovin, ktoré su koncentrované v praskovej podobe. Nejde o ziadnu chemikaliu ako sa kazdy
hned ohradi argumentom. Ak ho pouZijete, musite mat na to velmi dobry dévod a dostatok
informacii, z ktorych vychadzate, alebo sa mylim? Ano, obsahuju aj chemické prisady
(najmé sladidla), ale viac “chémie” zjete s chlebom, ktory ste dnes jedli s margarinom, ne-
hovoriac o fast food jedlach, kde napriklad taky jahodovy MilkShake zo znamych fast food
reStauracii ma 59 ingrediencii a prirodného pévodu su tam iba jahody a mlieko, o prirod-
nom pdvode ktorého by sme mohli opat dlho diskutovat. Tam pri pulte asi namietky uz
nemate ze? Detom isto taktieZ velmi chutia, hoci sa nikto z Vas rodiGov nepyta, ¢i su pre
nich zdravotne vhodné a bezpeéné. Nebudem Vas viac provokovat. Len uvazujte o tom,
kde vSade konzumujete mnozstvo chemickych latok a ani o tom neviete.

Praskové formy bielkovin su vhodné pre takmer kohokolvek a s otazkou vyberu

a pouzivania sa poradte s odbornikom. Denne méZete skonzumovat aj viac ako 90 - 100g
vysoko koncentrovaného prasku (70 a viac %), zarobeného do vody, jogurtu alebo
zakysaného napoja - problém s naplnenim denného prijmu bielkovin mate elegantne
zvladnuty.

Pre UpInu predstavu Vam nacrtnem, Ze ak by ste vSetko, o skonzumujete za den, na jeho
konci vylozili na stdl, zistili by ste, kolko percent z tohto mnozstva potravy, ktoru ste poCas
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dnia zjedli, tvoria bielkoviny, sacharidy a tuky. Podla toho, aka je Va$a individualna stranka,
aky druh tychto zivin ste zvolili a aké mnozstvo ste zjedli, bude vyzerat nielen Vasa
postava, ale aj VaSe zdravie. Ide o akysi energeticky "kola¢". Poviete si, ze to je len
jeden den, no ak takuto sumarizaciu urobite kazdy vecer a na konci roka tiez, vonku na
dvore pre Vas poc€as Vasho vylozili 50 az 90 ton potravin (podla toho, i ste muz alebo
Zena). To uz nie je zanedbatelha zalezitost, Ze? Uvedomte si, Ze malé kroky (kazdodenny
konzum jedla) su bodom zlomu. Su to malé ¢iny s velkymi nasledkami.

Aby som bol Uplny, uvadzam aj o presne mate chapat pod pojmom bielkovina, sacharid

a tuk.

Bielkoviny

Bielkoviny delime na dve skupiny, na bielkoviny Zivo€iSne a rastlinné. Ktoré su pre Vas
vhodné, zistite podia krvnej skupiny, ktora rozhoduje o reakcii imunitného systému na
¢okolvek, ¢o skonzumujete. Zaroveri rozhoduje o tom, ¢i Vas dana potravina zatazi v
traveni viac alebo menej. Krvna skupina totiz rozhoduje aj o tom, aky silny je Vas traviaci
trakt, ako dlho sa bude potravina travit a nakolko ju organizmus zuZzitkuje. Zoznam
vhodnych potravin pre Vasu krvnu skupinu si mézete stiahnut TU.

Potom treba brat do Gvahy aj nasytenost resp. koncentraciu bielkovin v potravinach, ¢o
znamena mnozstvo bielkovin, ktoré sa nachadzaju v danom type potraviny na 100g.
Kazda potravina obsahuje takmer vSetky zlozky zakladnych Zivin a preto sa neda povedat,
Zze "toto" je jednoznacne iba bielkovina a "toto" sacharid alebo tuk. LepSie sU na tom
zivoCisne bielkoviny a slabSie rastlinné. Tie rastlinné zaostavaju v tom, Ze neobsahuju (az
na vynimky) upiné spektrum aminokyselin. Aminokyseliny si menSie stavebné latky bielk-
ovin, ktoré su zivotne dodlezité. Delime ich na esencialne, pretoze telo ich nevie vyrobit
samé a musia mu byt dodané Zivoéisnou vyzivou. Neesencialne aminokyseliny si telo vie
vyrobit' aj samo.

Ako som spomenul vySSie, existuju aj Specialne produkty doplnkovej vyZivy, ktoré sa
povodne vyvinuli za Géelom zleps$it rast svalovej hmoty $portovcov. Ich "nasytenost"
bielkovinami moze byt az 90 a viac percent v 100g prasku. To je velmi potesujica sprava,
lebo ide uz o funkénu vyzivu ktora prakticky neocenitelhd. Vyrabaju sa formou vysuSania
mlie¢nej srvatky, mlieéneho kazeinu, vajeénych bielok alebo soje. Iné lacnejSie preparaty
pouzivaju izolované bielkoviny pSenice, ¢o je ale velmi nevhodné a to nikomu neod-
poru¢am.

Takto sa potom z prasku izoluju tie zlozky, ktoré obsahuju malo bielkovin a ponechavaju
sa len bielkovinové Castice. Vysledny praskovy produkt ma mnoho vyhod. Je mozné ho
zamies$at do bieleho jogurtu, pridat do varenych ovsenych vlogiek alebo jednoducho ho
iba rozmieSat vo vode. V pripade, Ze chcete chudnat, mozete pridat aj 5g jabléne;
vlakniny a mate jeden denny tekuty pokrm! V takto zostavenom jedle mate zaruCeny
maximalny obsah kvalitnych bielkovin v malom mnozstve. Ak by ste chceli ziskat rovnaké
mnozstvo takto biologicky kvalitnych bielkovin z beznej potravy, museli by ste konzumovat
velmi velké mnozstva potravin s obsahom bielkovin (ako méso, vajicka, syry a iné). Mgj
Cesky kolega dokonca odporuca tieto typy praskovej formy bielkovin aj pre Sportujuce deti,
hoci na ich obaloch je uvadzané ze to pre deti nie je vhodné. Vysvetlenie je jednoduché.
Legislativa si ,nemdze dovolit riskovat” a schvalit produkt, ktory by pouZivala podla nej
rizikova skupina. Produkty, ktoré schvalila, musia byt nastavené tak, aby mnoZstvo
funkénych latok v doplnku, nemalo vysoko pozitivny vplyv na obnovu zdravia. Ide vlastne o
biznis. Doplinky vyZzivy nesml konkurovat produktom farmaceutickych spolo¢nosti, hoci aj
to sa stava. Vyvoj a reklama doplnkov vyzivy nie su az také drahé, ludia rychlo zistia, Ci
doplnok vyZivy funguje alebo nie. Naproti tomu reklama liekov musi masivne propagovat
svoj ucinok. Farmaceutické spolo¢nosti Skolia svojich pracovnikov, aby ziskali lekarov na
svoju stranu, aby ich lieky predpisovali pacientom a slUc¢astne ich Ucia ako lieky pouZzit.
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Tento mechanizmus je pre farmaceutické spolo¢nosti finanéne aj casovo velmi narocny.
Na udrzanie dobrého zdravotného stavu Cloveka je najlepSia prevencia. V pripade
praskovych foriem bielkovin je ale moje odporucanie velmi podobné a domnievam sa, ze
aj uplne bezpectné pre celorocné pouzivanie ako doplnenie vyzivy. Nie vSak ako jej jedina
nahrada!

Zakladné rastlinné bielkoviny su teda s6ja a strukoviny. Hoci aj niektoré obilniny maju
vacsie mnozstvo bielkovin ako iné, stale ich zaradujeme medzi sacharidy.

Zakladné zivocisne bielkoviny su vajicka, maso a mlieCne produkty (najma syry a tvarohy).

Sacharidy

Sacharidy su najméa vsetky typy potravin, ktorych zaklad vychadza z obilnin -zo zrna. Z
obilnin sa melie mika a nasledne sa z nej spracuvaji dalSie produkty ako chlieb, cesto-
vina a iné. Niektoré sacharidy sa konzumuji bez daldieho spracovania ako napriklad ryza,
ovos a zemiaky. O tom ako vplyvaju na Vase zdravie, aké typy sacharidov si vyberat a na
¢o si pritom treba davat pozor, to som uz popisal v predchadzajacich kapitolach.

Tuky

O tukoch sme hovorili uz predtym, no neda mi nepripomenut, Ze najhorsie, o mbzete
urobit je, Ze namiesto kvalitného masla budete pouzivat prechemizovany margarin, alebo
jeho “vylepSené” verzie s rbznymi atraktivnymi prisadami. Dokonca Vam neodporu¢am na
smazenie Ziadny rastlinny olej okrem obyc€ajného olivového oleja. Ale viastne preco by ste
chceli vobec smazit? Ak uz vyslovene nemozete tomu odolat a musite vysmazat, tak bez-
pecné je to na domacej masti! PreCco? Dévody su jednoduché. Takmer vSetky tuky maju
velmi rychlu degradaciu - rychlo sa kazia vplyvom vzduchu a teploty. Mast je na vrchole
tejto odolnosti. Maslo je na smazZenie velmi nevhodné, rastlinné oleje tiez. Panensky oli-
vovy olej mozno pouzit na kratke osmazenie, napriklad vaji¢ok, dihsie vSak uz nie.

Mimo toho, Ze zbytocne do seba “tladite” nevhodné tuky a zvySujete nepomer mastnych
kyselin s kratkymi retazcami (omega 6-9) na Ukor tych dlhych mastnych kyselin
(omega-3), zaroven konzumujete aj zdegradovany zni¢eny tuk, ktory ma toxické (jedovaté)
u€inky, pretoze zoxidoval na panvici po¢as pripravy jedla.

Ako by mohol vyzerat priklad “energetického kolaéa” zakladnych troch Zivin
Graf “energetického kolaca” pre zdravého Graf “energetického kolaca” pre ¢loveka
¢loveka, ktory nema problémov s hmotnostou s nadvahou aZ obezitou (vid' str. 29)

Optimélny pomer denného prijmu Optiméiny pomer denného prijmu
zdkladnych 2ivin zakladnych Rivin

B VYN0 & . vard M 3y Sieleov rry 8 VRS RonNCertrovand sachandy

8 NIk Roncertrovand sachardy Ty 8 M2kD kondestrovand sacharidy tuky
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9 BONUS: kava je Skodliva

Mnoho ludi trapi otazka, Ci je kava Skodliva pre ich zdravie, alebo nie. V skuto¢nosti
kava nema negativne uc€inky na organizmus, prave naopak. Problém spocCiva v spésobe
pestovania kdvového zrna, pri ktorom sa pouzivaju chemické pesticidy a vo vode z vodo-
vodného kohutika, ktorl napustite do rychlovarnej konvice, ktora moze byt plna vodného
kamena. Tato voda a vodny kamen sa dostavaju do Vasej kavy. A to som eSte ne-
spomenul oblubené ingrediencie ako cukor a mlieko, no $koda reci.

ALE.

Nikdy som sa nedozvedel, preto ludia s takou oblubou pija kdvu ako prva hned po
zobudeni. Ak potrebujete vypit nieco teplé, o Vas zaroveri preberie, vypite radsej kratko
luhovany zeleny €aj s citrbnom. Alebo si dajte studenu sprchu a uvidite, ze kava je oproti
tomu velmi slaby odvar. Kava rano na laény zaludok je to najhorsie, ¢im si mbzete posko-
dit svoje zdravie. Rano organizmus potrebuje ¢o najviac tekutin, aby sa metabolizmus
rozbehol a jeho “piecka” mohla zacat piect “kolace” zdravia. Nielen, Ze sa odvodnite, pre-
toZe kava je diureticka, ale si zaroveri podrazdite Zalido¢nu sliznicu a mozete si sposobit
zapchu. To z dlhodobej perspektivy vytvara priestor pre vazne zdravotné problémy s travi-
acim traktom. Od Zaludo¢nych vredov, az po hnilobné procesy v hrubom Creve. Tym trpi
nielen vnatorné prostredie buniek, ale odraza sa to, okrem iného, aj na kvalite pokozky,
ktora straca svoju pruznost a vlacnost. Takze, milé damy, v zaujme svojej krasy kavicku
vypite az potom, ako do seba dostanete dostatok tekutin po rannom vstavani. Vypite na-
priklad 3dl vody s citronovou $tavou, alebo zriedeny ananasovy dzus vodou v pomere 1:3.
Kava nema miesto vo Vasom dennom reZime este v jednu dobu a to hned po jedle. Kava
urychluje vyprazdriovanie obsahu zaludka, ¢im nastava nedokonalé stravenie skonzumov-
aného jedla. To sa Vam veru tiez velmi neoplati, alebo oplati?
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Kapitola 5. Niektoré principy vo vyzive
mOdernéhO éloveka (podra Viada Zlatosa)

=rincio prvy
Krvné skupiny a vyziva moderného ¢loveka

Vasa krvna skupina je jednym z klucov, ktory odomykéa dvere k zdhadam zdravia,
choroby, dlhovekosti, telesnej zdatnosti a citovej vyrovnanosti. Vasa krvna skupina urCuje
nachylnost na uréité choroby, rovnako ako aj to, ktoré jedla by ste mali jest a ako by ste

mali cvi¢it. Je to faktor ktory vyjadruje Groveri

" ; o Vasej energie, suvisi s efektivitou, s akou "spalu-
Urcity typ potravy, ktory bol pre dané his- iote" kaldri Vas + d o
torické obdobie charakteristicky, ovplyvnil Jete” kalore, S vasou emocnou odpovedou na

pocas stoviek ludskych generéacii vyvoj stres a mozno dokonca i s VaSou osobnostou.
kazdej krvnej skupiny.

VaSa krvna skupina - O, A, B alebo AB je silny
geneticky znak, ktory uréuje Vasu totoznost tak
jednoznacne ako vasa DNA. Ak vyuZijete individualnu charak-

¥ | teristiku svojej krvnej skupiny ako navod na stravovanie a
Y ( spbésob Zzivota, budete zdravsi, prirodzene dosiahnete svoju
. idealnu hmotnost a spomalite proces starnutia. Krvna
skupina je spolahlivejSie meradlo VaSej totoznosti ako farba
koze, kultura alebo geograficky pévod. Je genetickou modrot-

o lacou toho, kto ste a
~ ~ . _ . u¢astne moznostou,
‘ g \1) A V zaludku sa mechanicky spracuje potrava, S avS, ve .o 03 o)
‘ v tenkom Ereve dochadza k roznym meta- ako zit o najzdravsie.

bolickym procesom, ktoré umoznia cez steny | KIU¢ k pochopeniu fun-
tt_envlfého ¢reva presunut potravu do krvného govania krvnych skupin
riecCiska. . .
sa nachadza v pribehu
/ ludskej evollcie za
poslednych 100.000 rokov. Krvna skupina O je najstarSia,
skupina A vznikla pofas vyvoja polhohospodarskej
spolo¢nosti, skupina B vznikla poCas migracie ludstva na sever do chladnejSich, drsnejSich
oblasti a skupina AB je najnov8ou adaptéaciou, vznikla ako vysledok vzajomného pre-
mieSavania sa r6znorodych skupin. Tento evoluCny proces sa priamo dotyka dnesnych
stravovacich potrieb ludi s jednotlivymi krvnymi skupinami.
Zmeny krvnych skupin sa diali prevazne za poslednych desattisic rokov. Krvn skupinu O
mali ludia, ktori jedli rovnaki mésiti stravu a vdychovali rovnaké mikroorganizmy.
ZvySenie poctu ludi v polhohospodarskej civilizacii a migracia 10 - 15 ¢lennych ludskych
skupin sa odrazili vo vytvoreni krvnych skupin A a B za poslednych asi 10 000 rokov.
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Aka je suvislost medzi imunitnymi bojovnikmi, krvnymi skupinami a nasou potra-
vou?

V krvnom rieisku je Cast naSej imunity, ktora je vyzbrojena Specialnymi bojovnikmi

zvanymi lymfocity (Cervené a biele krvinky). Tieto udrzuju poriadok v organizme a jeho

obranyschopnost. Krvna skupina je klu¢om k ce-

[ému imunitnému systému organizmu, rozhoduje,

M kto je priatefom a kto je nepriatelom. Imunitny

A% e s D, systém kontroluje virusy, baktérie, infekcie, vplyv

V chemikalii a stresu i celého spektra votrelcov, ktori

o by mohli ohrozit imunitny systém a tym aj Zivot
Cloveka.

Cervené a biele Imunitny systém pracuje tak, Zze rozpoznava latky vlastného tela
krvinky (lymfocity) —

(i 10 bojovnici imu- a ni¢i cudzie latky. Bez tejto funkcie by mohol omylom napadnif
nitného systému, vlastné tkaniva €i organy, alebo by dovolil nebezpe¢nym organizmom

ktori strazia nase pristup do zZivotne dblezitych oblasti organizmu.
zdravie a bréania or-

ganizmus pred . s .- « - ..
votrelcami. Ako reaguju imunitni bojovnici na vsetko, co vstupi do

K / traviaceho traktu a krvného rieciska?
VSetky latky, ktoré vstupia do organizmu, su v traviacom trakte a v
krvnom rie€isku podrobené kontrole imunitnych bojovnikov.
Pocas kontroly m6zu nastat len tri reakcie imunitného systému:
- reakcia na priatela, ktory je vysoko vitanym hostom,
- neutralna reakcia voci akceptovanému hostovi,
- reakcia, pri ktorej je nepriatel rychlo zlikvidovany.

Na zistenie, Ci je latka cudzia, priroda vyzbrojila imunitny systém chemickymi prvkami,
ktoré nazyvame antigénmi a nachadzaju sa na povrchu vSetkych buniek. Kazda forma
zivota od najjednoduchsich virusov az po ludi ma jedine¢ny antigén - nieCo ako odtlacky
prstov. Ak sa v organizme objavi nepriatelsky antigén, imunitny systém zac¢ne okamzite
tvorit protilatky na jeho zneskodnenie. Tieto latky funguju tak, Ze ked sa naviazu na anti-
gén nepriatela a urobia ho lepkavym (aglutinuji ho), ten sa zlepi s daldimi nepriatelskymi
latkami, ¢im spolu sputanim vytvoria neSkodny zhluk, s ktorym si organizmus velmi lahko
poradi a vylic¢i ho z tela von. Imunitny systém sa sprava podobne aj vo vztahu k potrave.
Potrava vstupuje do krvi po jej natraveni. Kazda potravina obsahuje Specificky typ lektinu.
Lektiny su r6znorodé bielkoviny, maju tiez aglutinacnu (lepiva) funkciu, ktora CiastoCne
ovplyvriuje nasu krv.

Ak konzumujeme potraviny, nezlucitePné s antigénom nasej krvnej skupiny, nebez-
peéné lektiny tejto potravy mdzu napadat’ rdzne organy tela (obliéky, peéeri, mozog,
zalidok a iné organy) a zaénu aglutinovat’ (lepit) bunky v tejto oblasti. Tento proces
ma magneticky efekt na dalSie bunky vlastného tela v tejto oblasti. Vlastné bunky sa tiez
stavaju cielom destrukcie vlastného imunitného systému, ako keby boli cudzimi votrelcami.
Toto drazdenie mdze zapricinit rozne lahké az vaznejSie ochorenia - od drazdenia Criev,
pecene az po rakovinu.
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Asi 95% nevhodnych lektinov, ktoré sa vstrebaju z nasej stravy, sa z organizmu odstrani
cez traviaci trakt. Len asi 5% prenikne do krvného rieCiska, kde svojou lepivou
schopnostou spdsobuje komplikacie. Cim viac ma &lovek oslabeny imunitny systém, tym
viac Skodlivych lektinov sa dostane do krvného rieciska a spésobuje v iom problémy.

Lektiny sa nachadzaju v kazdej potrave. Vela S$kody lektiny spdsobia uz v traviacom trakte,
kde mozu spdsobit zapaly sliznice ¢reva, alergie na potraviny a iné tazkosti. Dolezité je
vyhnut sa lektinom, ktoré maju lepivy efekt na bunky, o ¢om rozhoduje iba krvna skupina a
jej kod. Ten isty typ potravy méze byt teda nevhodny pre jednu krvni skupinu a
naopak, mdze byt prospesny pre inGi krvnii skupinu. Takto namahané bunky sa
rychlejSie opotrebuju, stdvaju sa zaroven aj cielom destrukcie pre vlastny imunitny systém,
rychlejSie starnu a to sa odraza aj na kvalite zdravia celého organizmu.

Kazdy imunitny systém ma svoju kapacitu -
mnozstvo "vojakov" pripravenych na boj s
votrelcami. Vedci nedavno zistili, Ze celych 80%
imunitného systému Zije prave v traviacom
trakte. Ten reprezentuje najvacsiu plochu v lud-
skom tele - viac ako 200 metrov Stvorcovych.
Imunitny systém sa sklada, okrem iného, zo sto
bilibnov baktérii, ¢o je desat krat viac, ako
mnozstvo vSetkych buniek v celom tele. Niek-
toré z tychto baktérii sU zname ako "dobré" a
niektoré ako "iné". Idealny pomer je

85 : 15 v prospech dobrych baktérii, ¢o sa stava
kritickym faktorom pre udrzanie si optimalneho
zdravia.

Cim je imunitny systém viac namahany, tym mu zostava menej kapacity na vyrovnavanie
sa s dalSimi nepriaznivymi vplyvmi okolia.
Udrzat si optimalne zdravie znamena starat sa o zdravie traviacej sstavy.

Co komplikujete Vadmu imunitnému "vojsku" jeho funkcie:

e nadmerné a Casté pouzivanie antibiotik,

e  potrava, Skodliva pre Vasu krvnu skupinu, zle kombinovana a nutri¢ne nevyvazena,
e  baktérie, virusy,

e zneCistené prostredie, chemické a toxické latky,

e dlhodoby najmé psychicky stres,

e negativne emocie,

e nedostatok spanku,

e drogy, alkohol, cigarety,

e jednoduchy cukor,

e rbzne druhy Ziarenia a iné.
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Vysledkom oslabeného imunitného systému je zvySeny vyskyt opakovanych Ci
chronickych infekénych chordb i onkologickych ochoreni. V civilizovanych krajinach je
kazdy rok diagnostikovanych asi 940-tisic novych pripadov rakoviny hrubého Creva, asi
500 000 ludi na fiu zomrie. Ob&ania Slovenskej republiky a Ceskej republiky si udrzuju v
umrtnosti na toto onkologické ochorenie prvenstvo v Eurépskej unii. V roku 2006 bolo
zaznamenanych v SR 2 961 novych pripadov rakoviny hrubého ¢reva a koneénika, ¢im sa
stalo druhym najéastejsim onkologickym ochorenim v SR ihned' po rakovine koze.

Aké su prejavy oslabeného imunitného systému?

V nasej civilizacii v su€asnosti trpi poruchou imunitného systému kazdy treti Clovek, z nich
70% ma r6zne alergické ochorenia. Nedostatocna funkcia imunitného systému sa méze
prejavovat aj celkovym pocitom Unavy, bolestami kibov, zhorenym hojenim ran, opak-
ovanymi bakterialnymi, virusovymi a plesfiovymi ochoreniami, znizenym poctom bielych
krviniek, zvy$enou vnimavostou k nadorovym ochoreniam a inak.

Cim Vasa imunita ziskava na sile:

e konzumovanim potravy, ktora ma ¢o najmenej lektinov, nevhodnych pre Vasu krvnu
skupinu,

e otuZzovanim a pravidelhym Sportovanim,

e pomocou antioxidantov, vitaminov a mineralov (C, A, E, zinku, selénu, Q10 a inych),

e konzumovanim réznych doplnkov vyzivy na podporu imunity (echinacea, ZzenSen,
betaglukany z hribov a inych doplnkov).

Vasa individualita je jedinym kritériom, ktoré by ste mali plne reSpektovat pretoze
neexistuje univerzalna vyziva, ktora Vam zabezpeci vSetky potrebné latky pre optiméalne

zdravie. Tu ste na spravnej adrese a spolu sme zacali manazovat Vase zdravie a Zivo-
tospravu.
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~rincio druny
Energetické zdroje a zakladny pomer zivin vo vyzive

Neprestavajica premena energie je Zivotnou nutnostou. Clovek je otvoreny
energeticky systém, ktory ma tendenciu neustale stracat. Musi ju teda neustale dopinat.
Zakladnym problémom je dosiahnutie vyrovnanej energetickej bilancie, ¢o je stav kedy sa
prijem rovna jeho vydaju.

Dobré zdravie a jeho slvis s dobrou kondiciou a teda aj vykonnostou je mozné dosiahnut
len v pripade, Ze je organizmus v energetickej pohode. Preto rovnovaha medzi prijmom
a vydajom musi byt dobre udrZiavana. Organizmus potrebuje energiu nielen pre krytie
potrieb fyzickej prace (praca, Sportovy vykon a pod.), ale aj pre rézne zivotne dblezité
procesy. Celkovy denny vydaj energie teda pozostava z tzv. Bazalneho metabolizmu
(BMR), dalej energie potrebnej na travenie, nervovu a najma svalovu ¢innost. V3etko sa
to to€i okolo energetickej bilancie. Bazalny metabolizmus predstavuje energiu potrebnu na
zabezpecenie zakladnych zivotnych funkcii, ako napriklad ¢&innost" srdca, dychanie,
udrziavanie elektrického potenciédlu buniek za pomoci tzv. sodikovej pumpy, udrziavanie
svalového tonusu a podobne. Jeho hodnota sa urCuje za bazalnych podmienok, t.j. v
pokoji, v leziacej polohe (po 30-minatovom upokojeni), nalaéno (12 hodin po poslednom
jedle) a pri indiferentnej teplote 22 az 24 C. Existuju vSak aj rovnice na vypocet BMR.
Hodnota bazalneho metabolizmu zavisi od celého radu faktorov, predovSetkym od velkosti
jedinca, ale aj veku, pohlavia a individualnych osobitosti jeho energetického metabolizmu.
Vydaj energie pripadajuci na jednotku plochy povrchu tela (m2) vykazuje charakteristicki
zavislost od veku. Najvyssie hodnoty sa dosahuiju v prvych rokoch Zivota, v dalSich rokoch
je zretelhy, spocCiatku vyrazny a po obdobi ustalenia v strednom veku mierny pokles.

Rovnica na vypocet zakladného nutného prijmu energie (BMR):
- 2eny BMR =655 + (9,6 x TH) + (1,8 x V) — (4,7 x vek)
- muzi BMR=66 + (13,8 x TH) + (5 x V) — (6,8 x vek)

Poznamka:
- TH je aktualna telesna hmotnost, V je vySka v centimetroch, vek — aktualny
v rokoch

Pokial véak chceme vypocitat skutony energeticky vydaj, k BMR musime pripocitat
objem a intenzitu fyzickej aktivity a dokonca aj intenzitu stresu, teploty okolia a pod.

Pri beznom pracovnom a dennom strese sa k zakladnému BMR pripoCita energeticky
narok vo vyske 10 az 15 % zo vypocitaného pokojového BMR. V pripade mimoriadneho
stresu sa tieto naroky vysplhaju az na 20 Ci 40 % z BMR.
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Tabulka orientacnych hodnét vydaju energie pri roznych aktivitach (Fort, 2002)

Typ €innosti Vydaj v kcal/1[Typ €innosti Vydaj v kcal/1
mindtu hodinu
Chodza do schodov 15-16 Beh na stredné trate 900 — 1000
Chédza po rovine 4km/hod. 3 Beh na dlhé trate 700 — 800
6km/hod. 4 maratén 650 — 700
8km/hod. 10 Cyklistika - mierna 300 — 400
Beh na lyziach 15km/hod. 12 Krasokoréulovanie 500 — 600
Plavanie 50 m/min. 10 Gymnastika 400 — 600
100m/min. 100! Tenis dvojhra 400 — 600
Futbal - rekreatne 300 — 400

Daldim faktorom ovplyvfiujici hodnotu BMR je vek. S pribadajacimi rokmi treba
redukovat energeticky prijem. V opatnom pripade treba poditat' s postupnym
priberanim. Osobitne to plati pre Zzeny, ktoré okrem nizSieho vydaja energie. na m2 byvaju
zvac$a nizSie a mavaju nizsiu telesnd hmotnost a teda aj celkovy povrch tela.

Naopak, pravidelna pohybova aktivita v désledku celkovej mobilizacie organizmu
mierne zvy$uje vydaj energie nielen priamo pri telesnom zatazZeni, ale aj niekolko hodin
po jeho ukonéeni. Aj takéto, zdanlivo nepatrné zvysSenie napriklad zo 4 na 4,5 kJ za
minutu méze viest' k spaleniu dodato¢nych 720 kJ za den, ¢o sa rovna priblizne energii
spotrebovanej napriklad pri ch6dzi na trati dlhej 3 km.

K zvySovaniu pokojového vydaja energie nad bazalnu uroveri dochadza pri traveni po
prijme potravy. Tento efekt, oznaCovany aj ako Specificky dynamicky Ucinok, je désledkom
zvy8enych energetickych narokov procesov travenia, vstrebavania a metabolickych
premien prijimanych zivin. Svoje maximum dosahuje asi hodinu po najedeni.

Celkové mnozstvo energie pripadajuce na spracovanie prijatych Zivin predstavuje 10 az
35 % ich energetickej hodnoty, pricom vyrazne zavisi od charakteru skonzumovane;j
potravy. Pomerne vysoky Specificky dynamicky uc€inok maju bielkoviny, ¢o je podmienené
energetickymi narokmi ich travenia (Stiepenie na aminokyseliny), ale aj ich vstrebavania a
najma pomerne komplikovaného metabolického spracovania.

Prave zvySené energetické naroky s ktorymi je spojené spracovanie bielkovin v
organizme, sa vyuzivaju ako argument pri odporucani redukcnej diéty s ich vysokym
obsahom. Vychadza sa z toho, Ze po poziti bielkovinovych jedal zostane telu v kone¢nom
doésledku menej energie ako po prijati rovhako energetického jedla prevahou glycidov
alebo tukov. Z hladiska zasad racionalnej vyzivy, ktoré hlasa moderna diétologia sa vsak
takyto pristup nepovazuje za spravny. Okrem vyrazného narusenia vyvazenosti stravy su
pri takejto diéte nelmerne zatazované organy, ktoré spracovavaju aminokyseliny, t.|.
pecCen a obliCky.

Vydaj energie v pokoiji, ale aj pri telesnom zataZeni sa zvysSuje tak v hordcom ako aj v
chladnom prostredi. V tropickom prostredi byva v porovnani s beznou klimou o 5 az 20 %
vy$Si. Tento rozdiel je podmieneny jednak o nieCo vySSou teplotou tela (najmé jeho —
vonkajSich vrstiev) a z toho vyplyvajucim intenzivnejSim metabolizmom ako aj zvySenou
aktivitou potnych Zliaz, ktorych ¢innost je tiez spojena so spotrebou energie.

ESte vyraznejSi je vplyv chladného prostredia, ktoré podla obleCenia a hrubky izola¢ne;j
tukovej vrstvy moze zvysit pokojovy vydaj energie az na trojnasobok. Okrem samotnych
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zvySenych strat tepla (teplo = energia) sa tu mézu vyznamne uplatiiovat aj energetické
zasoby svalov, podielajucich sa na chveni pri "zimomriavkach".

Premena energie

Organizmus si méZeme z hradiska energetickej bilancie (t.j. ziskavanie energie a jej
vydaja) predstavit ako akysi transformator energie chemickej (chemickych véazieb) na
energiu mechanicku (praca svalov, pohyb), osmoticku, elektricka, tepelnu alebo chemickui
inych latok. Organizmus nemdze energiu tvorit, moZe ju iba menit na iné formy
energie, a to vzdy s uréitou stratou pri naraste nepouzitelhej energie (tepelnej), ktorej
mnozstvo je umerné neusporiadanosti sustavy, t. j. entropii.

Vyziva organizmu (ale aj bunky) je zabezpelovana prisunom organickych latok (potravy),
ktoré su nositelmi energie chemickych vazieb. Tato energia, ukryta v metabolitickych
substratoch, sa v organizme (bunke) vhodnymi procesmi uvoltiuje. Zlozité chemické
procesy prebiehajuce vo vnutri bunky a uvolfiuju energiu postupne, po mensich davkach.
Cicavce a €lovek ziju v atmosfére bohatej na kyslik (asi 20 %), a preto spracuvaju
nutriéne latky - substraty procesom, ktory nazyvame oxidaénym, alebo tiez aerébnym
bunkovym (tkaninovym) dychanim.

Ziviny ako zdroj energie (tuky — cukry — bielkoviny )

Pre kohokolvek je spravna skladba stravy jednou z najdélezitejSich podmienok

dobrej vykonnosti, rychlej regeneracie a tiez schopnosti odolavat tnave a podavat kvalitny
(pracovny, Sportovy a iny) vykon.
Tu sa objavuju rézne otazky pri rieSeni praktickych problémov v energetickej rovnovahe
zakladnych troch zivin. Ich pomer sa rdzni v zavislosti od charakteru dennych cinnosti
a teda naroku na zaistenie energetickej bilancie, dokonalej regeneracie a zabezpecenie
maximalne moznej energie pre vSetky aspekty Zivota v ktorych sa Clovek nachadza.
Zdravie a vykon zavisi predovSetkym na spravnom pomere troch zakladnych zivin.
Spéatnou reakciou pri zistovani vhodného pomeru Zivin je pre nas hmotnost, jej pripadné
kolisanie, ¢i mnozstvo podkozného tuku. Tiez je délezité poznamenat, Ze nie je jedno ¢o
skonzumuje, kedy to skonzumujeme, mnozstvo danej potravy a vzajomna
kombinacia spominanych troch zakladnych zZivin.

Najvyznamnejsi zdroj energie — tuk (lipidy)

Poskytuju v malom objeme mnozstvo energie tym, ktori jej vela vydavaju. Tu je
doélezité podotknut, Ze zdroje tukov sa daju rozdelit na dve skupiny: nasytene (najméa
omega—6) a nenasytené (omega-3). Idealny pomer v prijme tychto dvoch skupin na
udrzanie dobrého zdravia je 3:1 v prospech nasytenych kyselin omega-6. Dnesny
technologicky spOsob spracovania potravin a zabehnuté spésoby stravovania v beznej
populacii, tento pomer posuva prili§ vysoko na 12:1. To je priestor pre podporu vzniku
roznych ,,neprenosnych® ochoreni, nazyvanych aj civiliza¢nych, najma srdcovo-cievne
ochorenia. Vhodné tuky su zéakladnou podmienkou pre spravny vyvoj dietata
a udrzanie dobrého zdravia dospelého jedinca. Niektoré mastné kyseliny su dblezité pre
dokonall ¢&innost tistého &reva. Tiez hormonalna éinnost je od spravnych tukov do
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vysokej miery zavisla. Tuky s dolezitou sucastou ludskej vyzivy. Ide len o to v akej forme
a v akom mnozstve sa konzumuju.

S prikladov nevhodnych tukov v skratke spomeniem tie najhorSie a zéaroven
najcastejSie vyskytujuce sa: tepelnou upravou zni¢ene rastlinné oleje (smazenie, pecenie,
Ci dokonca prepalené a pod.), stuzené rastlinné tuky obsiahnuté v sladkostiach
a cukrarenskych produktoch, udeniny, tuéné masa, tucné syry, zozltnuté a plesnivé orechy
a semena.

Poznamka: rastlinné tuky sa mozu pouzivat len za studena inak menia svoje zloZenie.

Medzi vhodné tuky zaradujeme: najma rybi tuk (losos, treska, makrela, trescia
pecen..), olivovy olej (iba za studena), Panovy olej alebo Fanové semiacka, orechy
a semena, maslo v nie vel’kych dennych davkach, séjovy lecitin, a pod.

Objem tukov v tukovych tkanivach je takmer nevyCerpatelhy. No zostavaju zakladnym
zdrojom energie pre vytrvalostné vykony nazyvané aerbbne, pretoze ich premena na
energiu vyZzaduje dodavku kyslika. Teoreticky su tukové zasoby tak vydatné, Ze by bolo
mozné aerdbny vykon realizovat minimalne po dobu 30 hodin, pricom by ste neboli niteny
prijat energiu formou priebeZne konzumovane;j stravy, ale to je len tedria.

Tuky ako zdroj energie sa daju G¢inne vyuzit najmé v chladnom prostredi. Je mozné
konstatovat, Ze ¢im je teplejSie, tym menej tukov v strave pred a v obcCerstveni by sme
mali konzumovat

Zdroj energie — Cukry (komplexné cukry - Skroby resp. sacharidy)

Sua délezitym regeneraénym faktorom a najdolezitejSi zdroj energie pre akékolvek
vykony. Preto sU zivinou v strave s velkou prevahou. Pre nas bude zakladny problém
Uvaha, kolko v absolitnom mnozZstve musime skonzumovat sacharidov v strave tak, aby
doslo k dokonalej regeneracii energetickych zdrojov a ich zasob a nie k ukladaniu do
tukovych zasob, ktoré vznikaju z prebyto¢ného prijmu sacharidov.

Pri konzumovani sacharidov vznika problém pri konkrétnom vypocte prijatych sacharidov
s tabuliek obsahu cukrov v jednotlivych potravinach. Vec sa dalej komplikuje pri dolezitej
potrebe zohFadiiovat glykemicky index danej potraviny (princip treti). Nazornu tabulku
hodn6t Zivin v jednotlivych potravinach a ich glykemicky index — Gl néjdete v inej Casti
tohto materialu. Glykemicky index prave vypoveda o vlastnostiach potravin uvolfiovat
do krvného obehu cukor, ktory rozhoduje o tom i prijaty cukor sa vyuzije k tvorbe
a obnove zasob, alebo k tvorbe tuku.

Malokto vyuziva vyhodu potravin s nizkym glykemickym indexom a to najma preto, Ze su
tieto potraviny malo chutovo pritazlivé napriklad celozrnné obilniny a strukoviny.

Dostatok cukrov, vo forme &krobov je nutné i po dalSej stranke. Ochranuju totiz
bielkoviny pred katabolickym procesom, ku ktorému dochadza v pripade vyCerpania
ich zasob, kde dané aminokyseliny s vlastnych bielkovinovych zdrojov (najmé& svalov)
slizia v tej chvili ako palivo pre svalovu pracu. To sa deje najcastejSie pri fyzickej zataZi
vysokej intenzity a objemu pri strave s nevhodnym pomerom Zzivin. Dalim, véak o to
CastejSim pripadom, su redukéné diéty, ktoré neboli po vyzivovej a pohybovej stranke
dostatone zvladnuté, najma vdaka nevedomosti dblezitych faktov. Ked ,hladovkar®,
najCastejSie je to neznejSia ¢ast populacie, obmedzi prisun potravy, s cielom znizit
hmotnost, dostavi sa tym vyraznejSie spomalenie metabolizmu, ¢im menej stravy jedinec
prijima, Cize telo ,zaradi“ uspornejsi rezim. Nakolko funguje zadkon zachovania hmoty,
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najCastejSie sa vaha znizi iba ubytkom vody, nie tuku, a v pripade drastického
obmedzenia prijmu potravy sa dostavi znizenie hmotnosti vplyvom ubytku svalovej
hmoty, Co je zlé, velmi zlé. Po prejdeni na pévodny stravovaci rezim nastane chorobne
znamy ,jo-jo*“ efekt, pretoze z tukovych zasob ubudlo len nevyznamné mnozstvo
a stratenu svalovi hmotu nahradia nové tukové zasoby. Ako sme sa uZz dozvedeli
o tukoch, ich oxidacia (premena na energiu) vyZaduje fyzicki zataz za dostato¢ného
prisun kyslika. Spravny a uspesny redukény rezim je preto dlhodoba zaleZitost,
vyZadujuca dostatok informacii o fyziologii Zivin a organizmu. O podrobnostiach sa
informujte u svojho konzultanta — ,Manazéra zdravia®, ktory vam pri rieSeni tohto problému
ukaze spravnu cestu a pombdze zodpovedat zakladné nutné otazky pre dosiahnutie
Zelaného ciela.

Bielkoviny (zdroje aminokyselin)

Su najdolezitejSou zivinou pre ¢loveka. Na schopnosti organizmu vyuzit v strave
prijaté bielkoviny zavisi nielen fyzicky vykon, ale v podstate sama existencia €loveka. Tu
je treba podotknitf dva fakty, prvy, Ze ludsky organizmus, si nevie vytvorit vSetky
aminokyseliny (stavebné latky pre kazdi bielkovinu, ktora moze byt zloZzena aj z viac ako
200 aminokyselin) preto ich musime dopinat v strave. Tych, ktoré si nevie vyrobif
organizmus sam je len osem esencialnych, vSetky ostatné si vie uz namieSat podla
vlastnej potreby. Tych osem sa nachadza len v zivoéiSnych bielkovinach, alebo
sportovych doplnkov vyzivy (proteinové gainery, koncentraty, alebo v najvacsich
mnozstvach sa nachadzaju v proteinovych izolatoch). Druhy fakt je, ze pre tvorbu
vlastnych telovych bielkovin nie je mozné pouzit nié iného, len iné bielkoviny. Okrem
toho bielkoviny nie su potrebné len pre svaly, ale predovSetkym pre rozsiahle
spektrum procesov v organizme (napr. metabolickych), ktoré zaistuja Zivot jedinca.
Podmienkou rastu, alebo novotvorby svalovej hmoty a jej rychla regeneracia po vykone,
je drzat neustale miernu nerovnovahu v prospech prijmu bielkovin. Ak sa vSak
domnievate, Ze vy nepotrebujete dostatok svalovej hmoty, ¢o sa ¢asto domnieva ta4 nezna
¢ast populacie, tak ste na omyle. Prave dostatok svalovej hmoty zabezpecuje potrebnu
rovnhovahu v organizme po metabolickej stranke, spravneho fyziologického vyvoja a to
nielen dietata, spravnej fixacie vnatornych organov a ich dostato¢nu ochranu, spravneho
fyziologického zakrivenia chrbtice a biomechanickych pakovych pomerov kosti, Sliach
a uponov a mnoho daldich vyznamnych funkcii, kde svalova hmota hra podstatn( Glohy pri
dosahovani harmonického stavu organizmu. Mat dostatocny pomer svalovej hmoty
k telesnej hmotnosti je jednym z kPuéov na ceste za zdravim.

Zakladnym stimulom zvy$enej tvorby svalovej hmoty je fyzicka zataz - tréning. DalSou
nutnou podmienkou je dostatoéna regeneracia — odpocinok, ktory zabezpedi pozitivhu
dusikovu bilanciu. Ta suvisi s dostatoCnym prijmom bielkovin, pokial mozno tych, ktoré
maju dostatocny obsah vSetkych aminokyselin vratane tych ktoré su neesencialne
a samozrejme aj dalich k Zivotu potrebnych Zivin.

Otazkou je, ako riesit problém idealneho prijmu bielkovin pre réznych ludi. Je nutné
brat do Gvahy vek, pohlavie, celkovy objem a intenzitu dennej fyzickej aktivity (Sport,
praca a pod.), zdravotny stav a genetické dispozicie ako krvna skupina. Tak napriklad
ludia s krvnou skupinou O s omnoho viacej zavisli od prijmu bielkovin ako ludia s krvnou
skupinou A. Vztah krvnej skupiny a vyzivy je jeden z kiucovych faktorov, ktory spolu
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s somatotypologiou (typom postavy) reSpektuje individualitu genetickych dispozicii jedinca,
ktoré ovplyvriuju zloZenie jeho vyzivy a s tym priamo spojeny vyber potravin a rychlost
regeneracie, ¢i genetickych predispozicii pre vykonnost, emocionalny typ a podobne.

Anabolizmus vs. katabolizmus

Touto éastou Vas chcem upozornit na informécie, ktoré povazujem za velmi
doblezité a ktoré je nutné reSpektovat vo vyzivovom plane, pri naro¢nej fyzickej aktivite,
alebo pri redukénej diéte.

Svalové vlakna, ktoré su v dobe fyzickej zataze namahané pre svoju aktivitu potrebuju
energiu, ktoru ¢erpaju zo zdrojov, ktoré su prave dostupné (sacharidy, tuky). Ak su vSetky
zasoby vyCerpané, telo si produkuje energiu zo svalovych bielkovin, coho nasledkom je
ubytok a strata aktivnej svalovej hmoty — tento proces nazyvame KATABOLIZMUS.
Dodanim dostatoéného mnozstva sacharidov, ale najma vhodnych bielkovin nielen po
tréningu ale i v priebehu celého dria, sa zrychli regeneracia svalového tkaniva, zvacsi sa
objem svalovej bunky a urychli sa jej rast a ich dusikova bilancia - tento proces nazyvame
ANABOLIZMUS.
V prijme bielkovin si v3ak treba davat pozor na ich nadbyto&ni konzuméaciu.

V pripade, ze je bielkovin nedostatok nastava spominany katabolicky proces, vznikaju
poruchy imunity, spomaleniu regeneracie a obnove tkaniva. Ak vSak je bielkovin
nadbytok, o hrozi najma v pripade ich zvySenej konzumacie zo zZivo€isnych zdrojov, ktoré
st vSak svojim zloZzenim bielkovin nenahraditelhé rastlinnym zdrojom, moéze dojst
k zvySenému riziku pretazenia pecene a ladvin. Moze tiez nastat stav chronickej iinavy
s poklesu vykonnosti, tiez k poklesu telesnej hmotnosti v dbsledku negativnej
energetickej bilancie. V pripade nadmernej konzumacie zivo€isnych zdrojov bielkovin je
zvySeny aj nadmerny prijem nasytenych tukov, ¢o nie je Ziaduci stav.

Vhodné je bielkoviny prijimat v malych davkach rozlozenych v priebehu celého dna.
Je to preto, lebo organizmus si nedokaze ukladat bielkoviny vo forme zasob ako je to
u cukroch alebo tukoch. Musia sa prijimat priebezne po¢as celého dina v umiernenych
mnozstvach, ¢o organizmu nasledne umoznuje pozitivhu dusikovu bilanciu —
Anabolizmus (regeneraciu). Najmenej v rannych a doobedrajSich hodinach a viacej vo
vecernych hodinach, kedy je travenie vykonnejsie.
Pravidelna $portova aktivita zlepSuje schopnost organizmu vyuzivat' s potravy prijaté
bielkoviny, ¢o vSak neznamena Ze ich musi byf mimoriadne viacej. Vhodné je
kombinovat ZivoéiSne zdroje s rastlinnymi a so $pecialnymi doplnkami vyzivy
v zavislosti od ¢asu a denného rezimu.
Prave Sportova doplnkova vyZiva je velmi elegantnym a bezpecnym rieSenim kvalitného
prisunu bielkovin resp. aminokyselin pre kohokolvek nezavisle na veku.
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=rincip tret
Glykemicky index potravin

Glykemicky index je jeden z objavov, ktory sa zatial'v praxi realizuje len obmedzene.
Vychédza z poznania, Zze kazda potravina ovplyviuje hladinu krvného cukru v rozmedzi od
30 minat az do 3 hodin po tom, ¢o bola konzumovana. Dany efekt je vysledkom pdsobenia
obsahu cukrov, mineralnych latok a vzajomného pomeru zakladnych troch Zzivin.
NajvyraznejSi vplyv maju potraviny obsahujuce najviac cukru alebo Skrobov (zloZzenych
cukrov). Autorom tejto teérie je Dr. Jenkins, ktory priSiel na to, Ze r6zne druhy cukrov
a Skrobov a ich vzajomny pomer, vratane obsahu dal$ich Zivin, vyznamne menia reakciu
hladiny krvného cukru. UrCité potraviny v ur€itych mnozstvach (pripadne aj ich tepelné
spracovanie) mozu byt bez obav konzumované aj diabetikom, pretoZze len minimalne
ovplyvriuju hladinu krvného cukru.

Téato tedria bola najprv presadzovana najprv v lieCebnej vyzive (diabetoldgii), aby sa jej
vplyv zacal testovat v obezitologii. Vyznamnym spdsobom ju vyuziva tedria nazyvana
Zbnova diéta (vid nizSie). Najznamejsi autori v suvislosti so Zénovou diétou su Dr. Sears
a Dr. Kahla.

Bielkoviny a tuky nemaja schopnost ovplyviovat vyluGovanie jedného
z najdélezitejSich hormoénov - inzulinu. Tato vysadu maju iba cukry. Inzulin sa tvori
v slinivke a je vyluCovany narazovo prave pod vplyvom konzumécie potravin s vysSSim
podielom cukrov. Zakladnym problémom je, Ze je v organizme nenahraditePny. Cim éas-
tejSie a ¢im vyraznejSie koliSe hladina krvného cukru, tym horSie. Hladina sa musi pohy-
bovat v pomerne tzkom rozpati hodnét. Ako nahle klesne krvny cukor pod kritickl hod-
notu, vznika stav hypoglykémie. Poznaju ju dobre vytrvalci pri nadmernom objeme
zataze v sutazi, ¢i tréningu. Poznaju ho tiez diabetici, ktori sa predavkovali inzulinom, rov-
nako ako ktokolvek zdravy, kto urobil zakladnu diétnu chybu — ked’ sa prejedol slad-
kostami alebo drzi niekolko dfiovi hladovku. Ak vSak hodnota hladiny vystapi prili§ vy-
soko vdaka chronicky presladenej strave a hordej schopnosti organizmu tvorit inzulin,
vznika mozno este horSi problém — hyperglykémia. Po konzumécii potravin obsahu-
jucich vaésie mnozstvo jednoduchych cukrov, alebo niektorych druhoch Skroboch, déjde
u zdravych ludi po asi 90 minutach k prudkému poklesu pévodne zvySenej hladiny krvného
cukru. Zapdsobil inzulin. Nasledna hypoglykémia vyvola pocit Utimu a hladu tym
vyraznejSi, ¢im mens$i objem stravy bol konzumovany a ¢im mensSie mnozstvo viakniny
pokrm obsahoval. Tu existuje nasledna suvislost, Ze ¢éim bude vys$Sia a castejSia
konzumacia potravin s vysokym Gl, tym vyssia bude tvorba tuku z nadbytoéne pri-
jatych cukrov! Istotou pred nenaberanim tukovej hmoty je stala hladina krvného cukru.
Tento poznatok a fakt ma velky vyznam, ¢i uz z hladiska pre chudnuceho, Sportovca, alebo
hladiska zdravotného. Preto nie je jedno, aké potravinové zdroje cukrov konzumuje jedi-
nec, ako je pokrm spracovany a s ¢im sa kombinuje. Strava s vysokym podielom cukrov
moze byt prijatelnd u vytrvalostnych Sportovcov za predpokladu, Ze ich vacésia ¢ast bude
tvorena potravinami, ktoré budi obsahovat cukry vyhradne vo forme $krobov a vlakniny,
pretoze komplexné cukry (Skroby) sa travia pomalSie nez jednoduché cukry. Vladknina a
tuky ich vstrebavanie spomaluja, ¢im znizuju vyslednu hodnotu glykemického indexu
daného pokrmu.
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Praktické vyuzitie principu Gl je mozné na zaklade poznania hodnoty Gl jednotlivych
potravin.

Zakladom hodnotenia potravin podia teérie Gl je hodnota glykemického indexu Cistej
glukdzy, stanovena Cislom 100. Potraviny, ktorych hodnota je nizSia ako 30, su zaradené
do kategérie nizkeho Gl, potraviny s hodnotou medzi 30 az 70 patria do kategorie
stredného Gl, a hodnoty potravin nad 70 patria do kategorie vysokého Gl. Nakolko
bielkoviny a tuky nemaju takmer zZiadny glykemicky index, uvadzam Vam aspor struénu
orientaciu hodnét Gl sacharidov:

Sacharidy s nizkym Gl:

- zelenina surova, varend, dusena
Sacharidy so strednym Gl
Cerstvé ovocie

hruba celozrnna muka

+ vloCky
« krupica

Sacharidy s vysokym Gi:

+ suSené ovocie

- cestoviny

« pufované vyrobky

+ hladkd muka

« biele pecivo a chlieb

- sladkosti, sirupy, limonady, zmrzlina, dzemy
. pivo

Vo v8eobecnosti, ¢im ma sacharid jednoduchS$iu formu, tym viac stapa jeho glykemicky
index a rychlost vyluGovania glukozy do krvi s naslednym pésobenim inzulinu na stabili-
zovanie tejto hladiny. Ak sa tento proces opakuje pravidelhe, bunky organizmu, ako reak-
cia pred velkymi davkami inzulinu, sa stavaju rezistentné (odolné€) a nie su ochotné do
seba prijimat nadmerné mnozstva glukézy, ktord tam vhana inzulin. Podia novych ve-
deckych Udajov, rezistentnost na inzulin spésobuje mnohé kardiovaskularne a najma dia-
betické ochorenia. Zaroven takto postihnutd osoba nabera stale viac tukovej hmoty a
pokial nestabilizuje hladinu cukru a tym padom aj inzulinu vo svojej krvi, proces naberania
tuku sa nezastavi.

Teéria zénovej diéty
Vychodiskova formulacia zénovej diéty je nutnost udrzaf ,na uzde“ inzulin. Cim

mensie st vykyvy hladiny krvného cukru, tym je to pre néas lepsie. Dalim motivom je do-
dat do organizmu dostatok kvalitnych bielkovin a urc¢ité mnozstvo vhodnych tukov.
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Autor tejto teérie tvrdi, ze idealny pomer bielkovin, tukov a sacharidov je 30% - 30% -
40%. Tento pomer Zivin je principidlne spravny a prospesny, za predpokladu dodrzania
zasad racionalneho stravovania, dalej je vhodny pre vSetkych S$portovcov, $peciali-
zovanych na silovo — rychlostné Sporty s dérazom na kvalitny prijem bielkovin.

V pripade Sportov s vytrvalostnym charakterom, pripadne Sportov s vysokym objemom
a intenzitou je percento sacharidov mierne nedostadujuce. Dalej je tento pomer Zivin
vhodny pre diabetikov, osoby trpiace obezitou a zasadne pre muzsku Cast populacie.
V pripade Zien, ktoré pravidelne nedportuju, je prijem bielkovin (mozno?) prili§ vysoky. Pre
nich by sa mohol pomer priblizovat k 20% bielkovin, 30% tukov, 50% sacharidov s tym, Ze
prevazna Gast sacharidov bude hradena zeleninou.

Ako spomalit rychly sacharid?

Ano, je mozné velmi efektivne “spomalit” rychle sacharidy a ich vyluéovanie glukézy do
krvi pridavkom spravnej bielkoviny, alebo tuku. Pozor si dajte na horuce sacharidy
(zemiaky, hrianky, pizza, ryZa a pod.), pretoZe aj keby pokrm mal mat teoreticky stredny Gl
a vy ho budete konzumovat za horlca, bude mat Gl vy$s$i. Po teoretickej stranke jeho
zvySenie sice nebude aZ tak velmi vysoké, lebo nie je totiz mozné prijat velmi horlci sa-
charid, nakolko by spdsobil popalenie Ustnej dutiny. No aj tak bude lepSie sa konzumacii
horGcich sacharidov vyvarovat.

Priklady spravnych ingrediencii na znizenie Gl:

« obyc¢ajné maslo (5 - 10g)

« olivovy olej

« orechy a semena

« vajicko

« strukoviny

- tvrdé syry alebo cottage syr

« zakysané mlieko

« vlaknina (jabl¢na, ovsené otruby)

Priklady pokrmov z praxe:

Sladké pokrmy:
PsSeno mix (stredny Gl — prevaha sacharidov)
* uvarené pseno, do ktorého pridate:
* obyc¢ajné maslo (cca lyZicka) a zamiesat, aby sa rozpustilo,
* trochu detskej vyzivy,
* za hrst hrozienok a hrst orechov,
* Cajova lyzi¢ka olivového oleja,
* zamieSat 10g jabl¢nej vlakniny (pektin),
* odporiuc¢am do pokrmu pridat 70% proteinovy praskovy pripravok cca 20g.
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Ryza a tvaroh cottage: (nizke Gl),

uvarena ryza basmaty do ktorej pridate:

maslo (obycCajné cca 10g) + syr cottage balenie bez prichute,

Polievkovu lyZicu semiaCok (napr: lanovych, tekvicovych, slne¢nicovych),
Cajova lyzitka olivového oleja,

zamies$at 10g jabl¢nej vlakniny (pektin),

odportu¢am do pokrmu pridat 70% proteinovy praskovy pripravok cca 20g.

Ovsene (Spaldové) vliocky (stredny Gl)

100g jemnych vlociek (pol $alky) povarit v 1.5-2dl vriacej vody (cela $alka), do
ktorej pridajte:

trochu masla + trochu horkej ¢okolady a nechat odstat’ zakryté 5 min, ak to bude
husté pridat eSte vodu a rozmiesat,

pridajte suSené ovocie (hrozienka a pod.),

polievkovu lyzicu lanovych semiacok,

a vlasské orechy cca 5 kusov (hrst),

zamie$at 10g jablénej viakniny (pektin),

odporuc¢am do pokrmu pridat 70% proteinovy praskovy pripravok cca 20g.

Spaldova (ryzova) krupica (nizky az stredné Gl)

3 dI Cistej vody uvediete do varu a do ktorej pridate:

5 lyZic kozieho napoja v prasku + 5 lyzic Spalovej (ryzovej) krupice,

rozmixujte s mixérom a mie$ajte na stiahnutom ohni az do zhustnutia,

prelejte na tanier a na vrch pridajte 10g obycCajného masla, granko, hrozienka a
orechy.

Ovocna ryza (stredny Gl)

Nakrajané Cerstvé ovocie (napr.: 1 jablko + 1 hruska) kratko podusit’ (5 min.)
v troche vode, odstavit a pridat’:

poél Salky (100g) uvarenej ryZze basmaty,

trochu masla, Stipku Skorice a za hrst vlagskych orechov ,

polievkovu lyZicu lanovych semiacok,

zamiesat 10g jabl¢nej vlakniny (pektin),

odporuc¢am do pokrmu pridat 70% proteinovy praskovy pripravok cca 20g.

Nesladké pokrmy:
Rohlik so syrom (nizke Gil)

grahamové alebo sojové rohliky + potriet oby¢ajnym maslom,

syr cca 509 priklady: feta, mozzarela, cottage, eidam, emental,
zeleninova priloha,

rohliky namacat do jemne osoleného (morskou solou) olivového oleja.
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Princio strvty
Delena strava

Kombinovanie potravin ma velky vyznam z hladiska fyziolégie spracovania po-
travy v traviacom trakte. Pozrieme sa na tento problém podrobnejSie a zistime nasledujuce
fakty:

BIELKOVINY sa zacinaju travit v Zzaludku za pomoci kyslych Zalidoénych Stiav.

TUKY su rozkladané az v tenkom Creve v alkalickom /zasaditom/ prostredi. V zaludku sa
spravaju neutralne a neovplyvnuju proces travenia ani bielkovin, ani Skrobov, spomaluju
vSak ich posuvanie do tenkého ¢reva (t.j. princip glykemického indexu).

CUKRY (podla zlozZenia zloZzené alebo jednoduché, taktiez ich nazyvame aj Skroby, alebo
sacharidy) sa spracovavaju v tenkom &reve a potrebuju zasadité prostredie. V kyslom
prostredi podliehaju cukry rychlemu kvaseniu. Ich ,natravenie“ vSak Ciasto¢ne zacina aj
vplyvom slin (amylazy) v Ustach, preto je doélezité Skrobovli stravu dokladne prezavat,
preslinit a nezapijat tekutinami, ktoré by inak sliny rozriedili a spomalili celkové travenie.

Co z toho pre nés plynie?
1. BIELKOVINY A TUK mézu byt konzumované naraz
Bielkovina sa Stiepi v zaludku a tuk az v tenkom Creve.

2. CUKRY A TUKY mézu byt konzumované naraz
Cukor ani tuk sa nezapracovavaju v zaludku, ale az v tenkom Creve v alkalickom prostredi.
Navy$e pod vplyvom réznych enzymov, takze sa navzajom nijak neovplyvriuju.

3. NEKOMBINOVAT SKROBY S BIELKOVINAMI
(tu je jedna vynimka: jednoduché alebo zlozené cukry s hydrolyzovanymi Stepenymi bielk-
ovinami — t.j. v praskovej forme, kombinovat mézeme).

Inak cukry musia ¢akaf v zalGdku, az sa GiastoGne natravi bielkovina, ¢o trva radovo od
90 do 120 minut. Medzitym vSak za¢nu kvasit. Jest spolo¢ne bielkoviny a Skroby méze
mat teoreticky za nasledok Ciasto¢né zhorsenie ¢innosti traviaceho systému.

K tomu pride eSte nakoniec zakusok, alebo ovocie. Potrava sa posuva do zaludka
a potom do Criev, kde si telo odoberie ¢o sa da a nestravené zostatky vylu¢i von so
stratou, ¢o sice je vhodné pre tych ¢o redukuju telesni hmotnost, ale podporuje to ich
podvyZivu, ¢o uz vhodné nie je.

Dobra je aj otazka, ako dlho trvaju tieto reakcie a nakolko su pre organizmus sSkodlivé.
Zatial' nebola realizovana seriézna studia potvrdzujuca, alebo vyvracajuca fakt o Skodli-
vosti. Napriek tomu je mozné doslova citit (zapach plynov), ¢i v traviacom trakte
nastavaju hnilobné, alebo kvasivé procesy. To, nakolko je to pre organizmus Skodlivé,
nam ukazu daldie vyskumné prace tohto zamerania, ak ich niekto raz bude realizovat.
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4. NEKOMBINOVAT SKROBY A ,, KYSLE" OVOCIE

V kyslom prostredi SKROB zaéne kvasit.

Travenie zaCina v ustach. Z chemického hladiska su sliny zasadité (opak kyslého).
Zaludogné &tavy sa svojim zlozenim od slin Uplne lisia. Tie sa pohybuji od neutralneho
(ani kyslé ani zasadité), az k silne kyslym v zavislosti na prijatej potrave, ktora sa prave
spracovava.

V ustach sa pomocou enzymu nazyvaného amylaza, obsiahnutého v slinach, stiepia Skro-
bové molekuly (obsiahnuté v cestovinach, chlebe, ryzi, zemiakoch a pod.) na jednoduchSie
komponenty - cukry. Aby ich travenie mohlo pokracovat aj v Zzaludku je potreba aby v riom
zostalo zachované relativne neutralne prostredie aspon hodinu po poziti takejto stravy.
Amylaza tak méze pokracovat vo svojej ¢innosti. V kyslom prostredi jeho pdsobenie kongi.
U bielkovin je tomu naopak. Potrava ako maso, vajcia, syry a pod. su v ustach iba drvené,
aby sa lahsie prehltli. V Zalddku zaénU bunky Zzalidoénej steny produkovat kysli
Zalidoc¢nu $tavu, obsahujuci enzym menom pepsin. Ten Stiepy zlozené bielkovinové mo-
lekuly na jednoduchSie komponenty,(aminokyseliny) z ktorych potom zostavi nové bielk-
oviny napriklad hormény, enzymy, alebo nové svalové, ¢i iné bunky a podobne.

Ked Zalidok zaéne produkovat kyslé &tavy, aby umoznil $tiepenie bielkovin, zastavi sa
Stiepenie Skrobov. Pepsin totiz pracuje iba v silne kyslom prostredi zaludka, inak straca
svoju uginnost. To znamena Ze ked zjeme spolu bielkoviny a $kroby, dochadza
k vyraznému spomaleniu travenia, pretoze sa tieto Stavy navzajom zneutralizuju.

Pokial su bielkoviny natravené len CiastoCne, organizmus nema k dispozicii dostatok pep-
tidov a aminokyselin (stavebnych sucasti bielkovin) a tak mdze dojst k porucham v tvorbe
hormoénov, enzymov a novych buniek, ktoré su potrebné k vyrobe krvi a obnove opotre-
bovanych tkaniv, ¢im dochadza k znizovaniu vykonnosti a spomalovaniu regeneracie.

Ak sulasne konzumujete ,klasickou zmieSanu stravu" vo velkom objeme obsahujuce
vSetky tri Ziviny, a eSte k tomu nevhodne kuchynsky upravované, budete trpiet traviacimi
problémami (ak uz tomu tak nie je) a to tym vacsimi, ¢im ste starsi, alebo ¢im vacsie k nim
mate genetické predispozicie.

Priklady vhodnej kombinacie potravin:

A) BIELKOVINA A ZELENINA (BEZ MAJONEZY):
- dusenu Ci sparenu zeleninu — s varenou rybou alebo masom
- Cerstva zelenina s vajcom a syrom

B) BIELKOVINA A KYSLE OVOCIE:
- mieSané ovocie s orechmi

- Salat z ananasu z masom

- MAaso a surova papaja

C) BIELKOVINAA TUK:
- dusena ryba poliata trochou Cerstvého masla

D) BIELKOVINA, ZELENINA, TUK:
- v podstate ako v bode A, kde je do Salatu pouzity olej, na dusenu zeleninu maslo
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E) BIELKOVINA, TUK, KYS. OVOCE:
- pstruh s ¢erstvym maslom pokvapkany citrbnom

F) SKROB A TUKY:

- chlieb s maslom — pecivo s maslom

- zemiaky s maslom

- chlieb, alebo pecivo namacané do jemne osoleného olivového oleja

G) SKROB A ZELENINA A TUK
- zemiaky a zelenina + olivovy olej
- cestoviny so zeleninou a maslom

NajlepSie bude, ak si zapamatate, Ze ak konzumujete méaso, tak vylu¢ne so zeleninou bez
priloh. Po masitom obede si ale nemdzete dat ovocie skorej ako za 2 — 3 hodiny!
CERSTVE OVOCIE BY SA MALO JEST NAJLEPSIE UPLNE SAMOTNE a skér doobeda
ako navecer, kvéli energii, ktoru organizmus na veCer za normalnych okolnosti uz
nepotrebuje. Inak musi byt energie ulozena do zasob.

Zaver pre princip Stvrty:

JEDZTE CO NAJJEDNODUHSIE

NAUCTE SA SPRAVNEMU KOMBINOVANIU
NEVYMYSLAJTE ZLOZITE RECEPTY

Pokial budete chciet jest méaso, jedzte ho samotné a pritom nepite! Ak budete jest k masu
Cerstvu zeleninu, tak radSej menSie mnozstvo - prejdete tak nafukovaniu. NajlepSie je k
masu jest zeleninu dusend ¢i spareni. Ak bude masa prili§ vela, zjedzte k nemu papéju,
alebo ananas (traviace enzymy) alebo pouzite traviace enzymy v tabletach, najlepSie
s obsahom Pepsinu. Ak mate citlivy Zaludok, jedzte zeleninu kratko dusenu, méso iba po-
dusené.

Uvadzam potraviny s najvy$s$im mnozstvom bielkovin a Skrobov. Tie nebudeme jest
spolo¢ne v jednom jedle. Neutralne potraviny mézeme kombinovat jak s bielkovinami tak
so Skrobmi:

Bielkoviny ,,silné“:
« Maso

. ryby
« vajecné bielko

Bielkoviny “slabsie”:

. tofu, séjové bbby

« sOjové mlieko

. arasSidy

« syry nad 45% a tvarohy
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Skroby:

zemiaky

velmi sladké ovocie, ako zrelé hrusky, banany, papaja, mango, velmi sladké hroznové
vino,

susené ovocie okrem hrozienok, ktoré su neutralne

ryza, chlieb, maka, ovos, pSenica, jatmen, proso, Zito, pohanka, iné obilie

chlieb, pecivo

cestoviny

strukoviny

pivo

Neutralne potraviny:

« zelenina

. maslo, &lahacka, smotana, vaje¢né Zitky > o
« orechy, semena a kli¢ky ' I [
» byliny a korenie, med )

« jogurt, vSetky prisady do Salatov , -
« olivovy olej
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~rincip platy

Regulovanie pH

Vo vyZive je nutné okrem Moderna strava ¢loveka g -
optimalneho pomeru zakladnych | ma prevazne kyselinotvorny
Zivin prihliadat aj na spravny [ Ucinok
pomer medzi zasadotvornymi \
a kyselinotvornymi potravinami. o >
Neodpora¢am vyhybat sa kyselinotvornym A [~ S
potravinam, kde patri aj maso, nakolko by - o A
ste boli ochudobneny o déleité ziviny. p - S
Niektoré kyseliny ako napriklad cukor, ( \
sladkosti, vyrobky z bielej miky a pod | \ 4
Vam urcite odporta¢am vynechat’. ¥ X
Potraviny ktoré musime kombinovat do - p .~
svojej vyzivy a zaroven su kyselinotvorné / , ' A
vzdy kombinujeme s potravinami, ktoré
jeho vplyv alkalizuju, napriklad zelena
zelenina, bylinky a pod.
Druhy potravin z hPadiska ,,zasady a kyslosti“
Kyselinotvorné potraviny:
Méaso /ryby, hydina, ustrice, musle/
Hotové praskové zmesi na doméacku vyrobu peciva
Biela muka Napoje s obsahom oxidu uhli¢itého
Biely cukor Alkohol
Biela ryza Cestoviny /najma pSeni¢né/
Biely chlieb Tavené syry
Kava Prazené orechy
PSeni¢na muka Mésové extrakty, Masox, Drozdie
Sladkosti Cierny ¢&aj
Vajcia Obilniny
Kukurica Sosovica
Slivky Brusnice
Sirup Dzem
Zasadotvorné potraviny:
VSetky druhy ovocia (okrem sliviek a brusnic)
VSetky druhy zeleniny
Zemiaky
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Bylinkové Caje
Pramenita voda.

Neutralne:

Maslo

Med

Kukuri¢ny Skrob
Rastlinné oleje

Délezité je, aby zelenina a ovocie boli pozberané Upline zrelé. Nezrelé plody, ako aj
plody, ktoré sa nechavaju umelo dozrievat, mavaju vyrazne kyselinotvorné ucinky.

Zaujimave je, Ze plno hodnotna biologicka strava s vysokym podielom mlie¢nych produk-
tov a orechov takisto vytvara kyseliny.
Pite zdravu zivu vodu! Pite ju v akomkolvek mnozstve! Pite, kolko len viadzete!

Citrony maji zasadotvorny ucinok, preto je vhodné deri zacat vodou s pridanou $tavou
citréna.

K zasadotvornému spbsobu stravovania patri aj dodrziavanie ur€itych pravidiel delenej
stravy, ktoré su opisané v principe Cislo Styri. Je to preto, aby zle kombinované Ziviny,
mozno aj s vyvazenym pH, nezacali v érevach kvasit alebo hnit.
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Frinciop siesty
Pitny rezim

Pitny rezim je jednou z dblezitych sucasti v Zivotosprave nielen beznej populacie ale

najma u Sportovcoch. Kompletna nahrada stratenych tekutin je nutnou podmienkou dok-
onalej regeneracie, jeho zakladom je predovsetkym €ista voda.
Ludska krv obsahuje isty pomer medzi tekutou zlozkou (plazmou) a v nej obsiahnutych
pevnych Castic, predovSetkym Cervenymi krvinkami, ¢o nam ur€uje hodnotu hematokritu.
Cim menej vody tym mensi objem plazmy a tym vaédia hodnota hematokritu. Jeho
zvySené hodnoty spbsobuju akutny alebo chronicky nedostatok tekutin (vody) a slabSiu
adaptéaciu na zataZenie (nielen $portové), o spdsobuje chronické pretazenie a spo-
malenie krvotvorby. Na kvalite tvorby Cervenych krviniek sa podielaju ladviny, tvorbou
hormoénu nazyvaného erytropoetin. Chronické pretazenie a sustavny nedostatok tekutin
jeno produkciu zniZzuje. Preto je potrebné ladvinam poskytnit mierny nadbytok, ¢o
umoznuje rychlejsie regenerovat.

Dal§im faktom v nedostatonej hydratacii je znizenie psychickej vykonnosti,
bolestami hlavy, neststredenostou a v dlhodobom horizonte je mozné oéakavat aj
poruchy funkcie Padvin. Nedostatok tekutin neumozruje dokonall ochranu organizmu
pred nepriaznivym pdsobenim produktov latkovej vymeny. To hrozi predovSetkym u Spor-
tovcoch a osobam na redukénej diéte. U Sportovcov déjde k poklesu vykonnosti.

Zakladom pitného rezimu by mala byt predovsetkym ¢ista voda. Vitaminy a mineraly by
mala v dostatoénom mnozZstve obsahovat spravna vyziva. Pouzitie Sportovych napojov je
opravnené iba v pripade ze ide o pravidelne Sportujuce osoby a mladez na minimalne
vykonnostne urovni. Pouzitiu Sportovych napojov predchadzaju tieto pravidla:
- nie su uréené k celodennej komplexnej dodavke tekutin ani v pripade, profe-
sionalnych $portovcov
- az na niektoré vynimky su nevhodné pre diabetikov, kardiakov, uremikov, tehotné
a kojace zeny
- sU urCené predovSetkym k nahrade straty tekutin a mineralov, k ¢omu dochadza
pocas a po tréningu

Podstata problému sa da lahko vyrieSit nacvikom spravneho pitného rezimu. Ten zahfnia
i kontrolu pomocou sledovania objemu tekutin konzumovanych v priebehu dna. Ci je
prijem tekutin dostatony zistime pomocou objemu moéu a jeho zafarbenim. Objem
mocCu dospelého Cloveka by mal byt minimalne 2/3 objemu prijatych tekutin. Farba
v idealnom pripade by mala byt svetlo zIta, alebo az &ira. Casté moc&enie malého objemu
a syto ZlIta farba st znakom nedostatku tekutin a ich nespravnemu vyberu.

Spravna volba napoja:
- stolova voda, jemne sytené mineralky, ¢aje bez cukru a mlieka,
- ovocné a zeleninové $tavy (vlastna vyroba) zriedené s vodou v pomere 1:1 az 1:3,
- hypotonické Sportové napoje (pre Sportovcov) o mnozstve 0.5 litra za den, alebo
podla vyrobcu.

Nespravna volba napoja:
- sladené limonady, produkty s obsahom kofeinu (kola, kofola),

- sladené dzusy, mlieko,
- energetické napoje vo velkom objeme, alkohol.
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Spravne dychanie

Zapchajte si usta aj nos a skuste ako dlho to vydrzite. Na dlho to asi nebude. Svoje
dychanie si len malokto uvedomuje a takmer vSetci dychame povrchne a nedostacujuco
pre svoje bunky. Nespravne dychanie ma za nasledok mnoho zdravotnych komplikacii,
ako astma, oblickové problémy, rakovinu, svalovia nerovnovahu a disbalanciu, ne-
fyziologické zakrivenia chrbtice, psychicki nepohodu z nedostatku energie a iné tazkosti.
Ja pokladam spravne fyziologické dychanie vo vyvoji jedinca (ale aj dospelych) za jeden
s klu€ovych faktorov harmonického a optimélneho rozvoja. Vznika priestor pre vysoky en-
ergeticky potencial buniek 2 -4 nasobne, ¢o je pre organizmu absolutne klu¢ové. Takato
energeticky vybavena bunka dokaze Uspesne pracovat a odolavat nepriaznivym vplyvom,
dokonca ziskava prevahu i napriklad nad rakovinovymi bunkami. Tejto problematike sa
nevenuje Ziadne $kolstvo ani telovychovne jednoty, &i kluby. Snad' aZ teraz, ked sa obja-
vuju staro-nové cviCebné techniky ako Pilates a pod. Preto sa pokusim toto spravne
fyziologické dychanie aspori trochu objasnit. Odporuc¢am vsak, aby ste sa tymto pro-
blémom, pripominanim a nacvikom spravneho dychania zaoberali Casto, az kym sa
s dychania nestane pozadovany vzorec dychania, teda zvyk (¢o trva priblizne 3-4 mesi-
ace) a u dietata ¢i dospelého sa stane beznou stcastou jeho Zivota.

Spravne dychanie pre jedinca (éi uz dospelého, alebo dieta) zabezpeéi:

- dostatok energetickych zdrojov pre pracu nervovej sustavy a mozgu (ten na svoju
pracu potrebuje predov8etkym kyslik..) a s tym spojeny spravny intelektualny,
mentalny, emocionalny a psychicky rozvoj jedinca, pomaha tiez udrzat vysoku
dusevnu aktivitu,

- vyhodné urychlenie regeneracie a samo lieCenie vSetkych opotrebovanych tkaniv
a hlavne buniek (detoxikaciu), ktoré potrebuju tiez dostatok kyslika pre efektivnu
pracu ¢i uz na metabolické, alebo iné pochody v tele a s tym je Uzko spojeny aj
kvalitny fyzicky rozvoj jedinca, jeho vykonnost a zdravie, ¢i ozdravovanie,

- zvySuje kvalitu krvi, €0 ma za nasledok blahodarné Ucinky najma na organy ktoré
potrebuju jej dostatok (srdce, mozog, pluca, ladviny, Zlazy s vnutornou sekréciou
a pod.),

- spravne hlboké dychanie zabezpeCuje masaz vnuatornych organov (zaludok,
slinivka, pecen, tenké €revo a pod.) pomocou pracujuceho svalu branice, a tie tak
mozu efektivnejSie pracovat pre potreby organizmu,

- branica ktord poméaha plucam naéerpat vzduch do ich hibky a plnosti pomaha
zvysit vyuZitelhost kapacity pllic na ich vys$sie percento (60 -70%), ¢i uz je to
v pokoji, alebo v pohybovej aktivite, ziskava organizmus pod tymto vplyvom viacej
energie a tym aj vykonu

- takto spravne piné pllica prospievaju k rozvoju svalstva hrudnika (medzi rebrové
svalstvo) a formuje tak postavu, najmé spravne fyziologické zakrivenie chrbtice,
vzpriameny postoj a pod.
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- spravne dychanie optimalne prekrvuje vSetky svaly v organizme takZze nedochadza
k stavom ako napriklad studené koncatiny,

- spravne dychanie v ktorom sa vo velkej miere zapajaju aj hiboké svalové vrstvy
brucha, prispievaji k stabilite postoja, pretoze fixuju tazisko s ktorého vychadzaju
vSetky pohyby tela, ¢o je v spojeni s akymkolvek Sportom kliGovy faktor, taZisko
tela a pohyby z neho vychadzajuce potrebuje oporu a stabilitu, bez spravneho sva-
lového tonusu a sily to nie je mozné, toto je délezité i v starobe Prave takéto ,spev-
nené“ dychanie zabezpeluje dostato¢ny rozvoj i dokonca bez nadmerného po-
silfovania brusného svalstva.

Pri metodike nacviku spravneho dychania postupujeme nasledovne:

Na obrazku Cislo jedna je nepreruSovanou Ciarou znazornena branica v neutralnej
polohe a prerudovana &iara znazorriuje jej pohyb do hibky pri nadychu. Predstavte si Ze
nadych smeruje do panvového dna pri maximalnom nadychu, a pri vydychu smeruje opéat
hore. Je to ako taky ,vytah“ pohybujlci sa hore a dole. Na obrazku c¢islo dva je znazor-
nena délezitda poloha brusnej steny, ktora ostava po€as nadychu v nemennej polohe
(ploché brucho), ako znazorriuju Sipky, teda brusné svaly tak pracu branice a nadych
smeruju do hibky a do $irky. Brucho sa nevytlada ani inak nepracuje, len mierne poklesne
pri vydychu. To je kluCové pri speviovani hlbokych brusnych vrstiev ktoré su zodpovedné
za spravnu fixaciu taziska a pohybov z neho vychadzajlcich. Takymto dychanim zabez-
pedujete priaznivy svalovy tonus a ich silu. Ststredte sa na to aby v pliicach vznikal re-
lativne silny tlak po celej ich dizke od krku aZ po takmer panvové dno. Doba vydychu by
mala trvat priblizne raz tolko ako nadych, ¢i dihsie. Celé dychanie by malo byt pokojné,
plynulé bez zadrzovania dychu a stresu.

Obrazok ¢&islo 1. Obrazok &islo 2.
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=rincip dsmy

Sport a jeho vyznam v Zivotosprave

Zvladnut po teoretickej a praktickej stranke zasady spravnej fyzickej aktivity
akéhokolvek druhu je nezvyCajne naro¢né. Tak ako kazda ,hra“ v ktorej sa v Zivote
nachadzame (praca, rodina, priatelia, samozrejme aj hra na zdravie, a podobne), tak aj
tato hra ma svoje pravidla, ktoré je nutné respektovat. Vediet ako Sportovat nie je jed-
noduché a kto tieto zakladné pravidla porusuje, resp. poc€ina si nevedome, od toho sa
najskor dopocuijete, Ze jeho skisenost je: ,$portom k trvalej invalidite“.

Opakom poznania pravidiel je nevedomost a domnienky. Sam som na tGto nevedomost
kedysi doplacal. Aktivne Sportujem uz viac ako desat rokov. Za ten ¢as som v ,objati“
nevedomosti prechadzal pokusmi a omylmi, ktoré ma zdrZzovali vo vykonnostnom raste.
No na kolko som bol vzdy velmi zvedavy, citil som potrebu, Ze to o mi tréner a v Skole
nepovedali sa musim dozvediet a naucit sam. Absolvoval som aj niekolko trénerskych
kurzov, ziskal rozne licencie a vdaka tomu zistil, Ze vo vlastnej tréningovej praxi som robil
ohromné mnozstvo chyb, napriek tomu, Ze som sa domnieval Zze konam spravne. Po zis-
kani spravnych vedomosti a po ich aplikovani, som ziskal lepSie vysledky v Sportovom
raste za obdobie piatich mesiacoch ako za predchadzajuce tri roky ,domnievania sa“.
Cviéit je prospedné a v odbornej verejnosti sa uvazuje o tom &i existuji, az na malé
vynimky, dévody pre ktoré by jedinec nemal cviéif a to celozivotne! Chcem vsak iba
upozornit na realnu moznost rizika spojeného z nevedomého konania a s riou ¢asto spo-
jenou frazou: $port = invalidita. T4 fraza v skutognosti znie: ,nevedomostou k invalid-
ite“. Tento fakt potvrdzuju najmé vykonnostny a vrcholovy Sportovci, medzi ktorymi som
uskutocnoval prieskumy v mojich pracach a zaroven nadobiudam pocas praxe s mojimi Kili-
entmi. Casto nedisponuju ani zakladnymi nutnymi informaciami a to je zIé. Este horsie s
na tom mali ,profici, ktori trénuju kazdy den od utleho veku. Vo svojich pracach som
dokazal, Ze rodiCia, ktori st za ich Zivotospravu zodpovedny, nemaju ziadnu predstavu,
ako sa o ich Sportovl ratolest postarat. Napriek tomu nepopieram fakt, ze kazdy rodi¢
chce pre svoje dieta uréite len to najlep$ie. Priestor na zdravotné komplikacie v dospe-
losti je v ich pripade vSak ohromny.

Zaéiname cviéit, otazky a odpovede:

Aku $portovu aktivitu si mam vybrat’ pre seba?

« prihliadnite na svoje zdravotné obmedzenia, ak vam nejaké urcil vas lekér,

- ak mate obezitu, zac¢nite s pomalou chddzou, najlepSie vSak s veslovatom a s
ubldajucou hmotnostou zvySujte zatazenie,

- ak obmedzenia nemate, vyuzite vSetky dostupné moznosti aerobnych cvi¢eni (beh, ves-

lovanie, plavanie, bicykel, korCule a pod.) aj anaerdébnych cviceni (squash, tenis, halovy
futbal, zdpasenie a iné).
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Aky objem si mam stanovit a ako dlho cvig&it'?

. vasa vykonnost vam urci ako dlho a s akou intenzitou mozete vykonavat vybrany Sport,

« cvicne najma podla pocitov, kriticky ni¢ neprehanajte a pozorujte svoj vykonnostny rast,

. idedlne je cvidit tak aby vasa srdcova frekvencia sa pohybovala v rozmedzi 60 - 80% z
maxima.

Ako zistim srdcovu frekvenciu pri pohybovej aktivite?

Pri Sportovej aktivite sa daju dosiahnut tri ciefové zony pre srdcovu aktivitu od ktore;
budl zavisiet aj vysledky ktoré dosiahnete.

A. Prva zéna je podprahova ktor dosiahnete slabym zatazenim, kde srdcova frekvencia
(SF) nepresiahne pasmo 70 % z maxima SF. V tejto zéne sa nedostavuju ziadne pod-
statné vykonnostné prirastky, no ako relaxacia pri cviCeni, udrzanie si kondicie, ale-
bo podpora regeneracie po naro¢nych vykonoch je dostacujuca.

B. Druhou je z6na aerébného pasma, ktora vyzaduje vykon SF v rozmedzi 70 - 85 % z
maxima. Pri takomto zataZeni, ktoré bude trvat minimalne 30 mindt, (no idealna dizka
je 45 minut), organizmus efektivne spaluje tuk, pretoze pracuje za pomoci staleho pris-
unu kyslika ktory tento tuk spaluje (Ciasto¢ne aj cukry). Po zacati fyzickej aktivity, vSak
spalovanie tukov zac¢ina az po priblizne 15-tej minute.

C. Tretou z6nou je anaerébne pasmo, kde sa SF pohybuje nad 85 % z maxima. Pri
takejto SF organizmus nespaluje tuky, pretoZze vykon a jeho rychlost je prili§ vysoka na
to, aby sa kyslik stacil dostat do svalovych buniek a bol efektivne vyuzity. Tu sa
,Spaluje“ kreatin + ATP (latky obsiahnuté vo svaloch v malom mnoz., vystaCujuce na
niekolko prvych desiatok sekund vykonu), spolu s inymi latkami vo svale a peceni, ktoré
zabezpecia prisun energie pre vykon a obnovu latok uz spotrebovanych. Anaerdbny
vykon je limitovany mnozstvom tychto latok vo svaloch a v peceni, kde po ich Cias-
tocnom vycCerpani (prili§ vysokom vypéti sil), dochadza, k obrannému mechanizmu —
utlmu na nervovej urovni a vyplavovaniu kyseliny mlie€nej do svalu (produktu, resp. od-
padu takejto prace), ktora spdsobuje svalovicu, pripadne predCasné ukoncenie vykonu.

Pre udrzanie zdravia su vhodné vSetky cielové zony s prihliadnutim na ich spravny pomer

pouzitia podla veku, zdravia, kondicie a krvnej skupiny. Tréningova jednotka méze obsa-

hovat aj vSetky tri cielfové zony. Pre rekreanta, ¢i zadiatonika odporic¢am priblizne nasle-
dovné poradie a pomer aktivit:

Tréningovu jednotku o celkovom trvani cca 60 min.
- uvodné zahrievanie, rdznym behom a krdzivymi pohybmi a pod. cca 10 min.
- cviCenia vybusnosti, posilfiovanie a pod. (anaerdbna zéna) cca 20 min.
- vytrvalostné cvicenie podla volby (aerébna zbéna) cca 20 min
- relaxacné cviCenia, streCing a pod. cca 10 min

Poznamka: tento pomer sa ¢asom prispdsobuje a meni vzhladom na zvySovanie fyzickej
zdatnosti jedinca a jeho predstavam o pozadovanom cieli.
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Ratanie pulzu na 10 sekund

Vek 55% 60% 70% 80% 85%
15 19 21 24 27 29
20 18 20 23 27 28
25 18 20 23 26 28
30 17 19 22 25 27
35 17 19 22 25 26
40 17 18 21 24 26
45 16 18 20 23 25
50 16 17 20 23 24
55 15 17 19 22 23
60 15 16 19 21 23
65 14 16 18 21 22
70 14 15 18 20 21
75 13 15 17 19 21
80 13 14 16 19 20

Poznamka: idealne je merat si tepovu frekvenciu tak, Ze sa presne na deatinu sekundy
zmeria trvanie 20 uderov, ¢im sa zabezpeci minimalna odchylka merania.

Doplnenie vzorca: vysledok : (60 / trvanie 20 pulzov) x 20 = poc¢et uderov za minatu
Ako sa mam stravovat’ aby moje cviéenia mali najlepsi efekt?

. ak je vasSim ciePfom chudnutie, cvite rano na laéno s mohutnym pitnym rezimom, vzdy
je pre Vas dblezité aby ste dodrzali princip €islo 3 glykemického indexu potravin, vase
telo mdze dostavat len minimum energie pre svalovl pracu s cukrov a vSetku musi zis-
kavat z tukov, to sa da dosiahnut len prijimanim nizko glykemickej vyzivy pred cvi¢enim,
po i v priebehu celého dna,

« ak je vaSim cielom naberanie svalovej hmoty nizky glykemicky index index je délezity
predovSetkym po cvi€eni,

. ciel naberat funkénu svalovd hmotu musite mat za ciel v akomkolvek veku, Specialne
Zeny.

Aké doplnky vyzivy potrebujem pre $portovanie s ciePfom chudnat'?

« aminokyseliny BCAA
« prec¢o: na zrychlenu regeneraciu organizmu, zabranenie odburavaniu vlastnej sva-
lovej hmoty, rychlejSie naberanie novej a kvalitnej svalovej hmoty,
« kedy: tesne pred cvi¢enim a tesne po cvic¢eni, pripadne pred spanim,
« bielkovinovy koncentrat min. 70%, zloZzeny z viacerych druhov bielkovin (albumin, ka-
zein, srvatka, soja..)
« prec¢o: zvySuje biologicku hodnotu vyzivy, pouzitelhy ako Ciastona nahrada stravy
(tzv. tekuta vyziva),
« kedy: na desiatu, olovrant, druhu veceru, zachrana v pripade ak nie je Cas na varené
jedlo,
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o s €im: nikdy nie s mliekom! najCastejSie s vodou, jogurtom, alebo zakysom,
primieSanim jabl¢nej vlakniny vznika funkény napoj,

. vypis ostatnych napomocnych dopinkov: aminokyseliny (najma arginin), omega 3
(ryby tuk), lecitin, vlaknina, jablény ocot, morské riasy, HCA (kyselina hydroxy-citronova),
CLA (konjugovana kyselina linolova) — najmd na nadvahu okolo pasa denne 1000 —
rad$ej 2000mg pre redukciu, guarana.

Aké doplnky vyzivy potrebujem pre $portovanie s ciePom naberat svalovi hmotu a
rychlejsie regenerovat?

. aminokyseliny (najméa arginin + glutamin + HMB)

. proteinové koncentraty min. 70% (srvatka, albumin, kazein, soja..)
. HCA (kyselina hydroxy-citrbnova)

. L-karnitin

L] HMB

. Tribulus terrestris + Zen-Sen + vCelia materina kaSicka

. Kreatinpyruvat, alebo alkalicky kreatin

. Prirodné hormony (v€elia materina kaSicka)

. Traviace enzymy

. Multivitaminovy a mineralny complex

. Vitamin C

. Antioxidanty (melatonin, beta-glukany, kurkuma..)

. Guarana, kofein

. Produkty podporujuce tvorbu rastoveho hormonu (SRH, HGH..)
. BCAA aminokyseliny

. Omega-3 (ryby tuk)

L] ZMA

Ako by mohol vyzerat vzorovy tréningovy den pre bezného éloveka?

7:00 budicek
o po zobudeni citronova voda (3dl vody + pol polievkovej lyzice stavy)
o alebo striedat citrébnovi vodu so 100% dzusom (najlepSie ananas, grep, jablk-
ovy, ¢ucoriedkovy a pod.) 1dl + 2dl vody (alebo jemne sytenej mineralky)

Dopinky vyzivy:
S rannym napojom zapit tieto doplnky vyivivy:
o granulovy lecitin — davka 5g (1CL) daf do Ust a nechat roztopit,

7:30 tréning na laéno (ak nechudnete, netreba ist na laéno)

Poznamky: striedat posilfiovanie (3x) s aerdbnou aktivitou (2x), spolu aspori 5x do tyzdria
a viac.

« v posilfiovni trénujte 2-3x za tyzden (pondelok, streda, piatok)

- zameriavajte sa na spevnenie chrbtovych a brusnych svalov (pouzivajte veslovac,
pritahy Ciniek k pasu v predklone, alebo pritahy expandera v sede, pritahy kladky/
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expandera, pouzivajte kolisku a fitloptu na brusaky a iné brusné cviky s dérazom na
techniku a pod. )
. ostatne dni v tyzdni bicyklovat, alebo veslovat, idealne kazdy der aspori 20 minGt in-
tervalovou metodou:
- 30 sekund maximalne zatazenie a 90 sekund lahké zataZenie, takto pracovat celych
20 minut,
« 5 minut cviky na brucho pomaly bez zachytavania néh,

Poznamka: pre proces chudnutia je rozhodujuci faktor mnozstvo energie ktoré za trénin-
govil jednotku spalite. Cim je mnozstvo spalenej energie vadésie, tym je efekt vyraznejsi.
Malo trénovany jedinec kvoli nizkej kondicii nedokaze spalit velké mnozstvo energie, ¢o
sa ¢asom a trénovanostou méze vyrazne zlepsit. Pomoze priklad motora, ktory ma malu
spotrebu a priklad motora, ktory spali aj tradvu okolo chodnika. :)

8:30 Potréningové pokyny:
+ po cvi¢eni 3 dl zriedeného zeleného €aju (kratko luhovaného),
- zapit 3 tbl. BCAA,

9:30 ranajky, prikladové vzory zabezpecujuce nizke Gl:

Sladké pokrmy:

Ryza a tvaroh cottage: (nizke Gl),
uvarena ryza natural, do ktorej pridat'
maslo (obycCajné cca 10g) + syr cottage balenie bez prichute,
polievkovu lyzicu semiacok (napr: lanovych, tekvicovych, slnecnicovych),
odporiéam do pokrmu zamieSat aj 10 g jabl¢nej vlakniny (pektin) a tiez
proteinovy praskovy pripravok cca 20g.

Ovsené (spaldove) vloéky (stredny Gl)
100g jemnych vloc¢iek (pdl salky) povar v 1.5-2dl vriacej vody (cela Salka), do
ktorej pridat’:
,orieok“ masla + trochu horkej ¢okolady a nechaj odstat zakryté 5 min, ak to
bude husté pridajte eSte vodu a rozmieSaijte,
pridaj susené ovocie (hrozienka a pod.)
polievkovu lyzicu lanovych semiacok
a vlasské orechy cca 5 kusov. (hrst)
odpori¢am do pokrmu zamieSat aj 10 g jablénej vlakniny (pektin) a tiez
proteinovy praskovy pripravok cca 20g.

Nesladké pokrmy:

Rohlik so syrom (nizke Gil)
grahamové, alebo s6jové rohliky + maslo oby¢ajné,
syr cca 509 priklady: feta, tofu, mozzarela, eidam...,
namacat do jemne osoleného olivového oleja.
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Vajeéné bielka + pSeno (nizky Gl)

3 vaje¢né bielka a 1 celé vajce uvarené, alebo na spésob omelety,
podavat s listovou zeleninou spolu s olivovym olejom, orieSkami a semiackami,
pochutiny podla potreby (horcica, korenie...).

Syr a mrkva (nizky Gl)

cottage tvaroh (1 kelimok 150g) + 1 strihana mrkva + hlavkovy Salat,

hrst orechov, alebo semiacok (fanovych, tekvicovych, alebo sine¢nicovych),
vSetko dat do jednej misky, preliat olivovym olejom a zamieSat spolu s 10g
jablCnej vlakniny.

VSeobecné predtréningové pokyny:

velké jedlo konzumuijte cca 3 hodiny pred tréningom,

malé jedlo mézete 1 hodinu pred,

pred akymkolvek tréningom je idealne aby posledny pokrm mal ¢o najnizsi glyke-
micky index (Gl), aby telo bolo natené prijimat zdroje energie z tukov, tak isto je
vhodné postupovat aj po ukonéeni tréningu,

obcas to zachrania proteinové ty€inky so Sportového obchodu,

pokrmy pred tréningom by nemali obsahovaf velmi vela mlieénych vyrobkov, ani
vlakniny ¢i uz sypanu, alebo v podobe ovocia ¢&i zeleniny,

aspori 2 hodiny pred tréningom je vhodné zacat s pitnym rezimom, prijat aj davku
L-karnitinu (500 — 1000mg).

Priklady pokrmov s nizkym az strednym Gl

(o)

o
(o}
o

)

proteinova ty€inka + oriesky,

protein 20g + syr cottage,

2 varené vajeCné bielka + dusena brokolica,

syry (tofu, feta, mozzarela..) + pecCivo (séjovy rohlik, razny chlieb a pod.) namacany
do jemne osoleného olivového oleja (velmi nizke Gl!),

proteinovy koncentrat 70% 20g + uvarena basmaty ryZa 50g + horkéa ¢okolada 20g,
uvarené pSeno + cottage syr + semienka,

Spaldové (ovsené) varené vlocky s maslom, hrozienkami a orechmi + zamieSanym
proteinom 25¢g

Poznamka: do kazdého pokrmu ktory ma pravdepodobne vysoké Gl a chcete aby
mal nizky, alebo stredny Gl si dajte lyzi¢ku olivového oleja, orechy, semiacka, alebo ma-
slo. SU to spravne tuky, ktoré znizuju Gl. Mdzete pouzit aj komplexny 70% proteinovy
prasok, ten Gl taktiez znizuje. Gl znizuje aj vlaknina, ale ta sa pres tréningom nehodi, lebo
spomaluje travenie a méze spdsobit nadlivanie a tréningovy nekomfort.
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=rincipy v praxi

V otazkach a odpovediach

Predo by som mal /mala prijimat’ potravu priebeZne poéas celého diia?

Celkovy denny prijem energie musi byt rozdeleny do 5 — 6 porcii, uplatnia sa preto:
ranajky, desiata, obed, olovrant, veCera a druha vecera. Tak sa zabezpeci postupné
doplovanie energie a jej efektivne vyuzitie po€as celého dria, Neodporu¢am sa spo-
liehat na to, Ze vecerou sa energeticky deficit dozenie. Vyrovnand hladinu krvného
cukru je mozné dosiahnut iba pravidelnym priebeznym prisunom potravy za pravidla
reSpektovania zasad zonovej diéty (vid princip 3. glykemicky index). Vyrovnana krvna
hladina sa rovna plynulému prijmu bunkovej energie a to je to, o o nam ide najviac —
mat dostatok energie v kazdej Zivotnej situacii.

Medzi jedlami by ste preto nemali mat vacsSiu prestavku ako 4 hodiny.

Co vsetko vzhFadom na svoju individualitu musim reSpektovat'?

Respektovanie svojej individuality je zaklad Uspechu, overte si platnost’ vztahu vyzivy
a krvnych skupin (princip €islo jedna), vyberajte si druh potravin a jedal, ktoré su pre
Vas vysoko 0sozné a neutrdlne (vid zoznam jedal pre vasu krvnu skupinu). Moje
osobné skusenosti z viac ako pat ro¢ného aplikovania su pre mria velmi pozitivne
najma po stranke imunitnej odolnosti ak porovnam predchadzajuce obdobia.
Percentualny podiel jednotlivych zivin v potrave (B-C-T) som pre Vas vzhladom na
vasu individualitu stanovil, pripadne stanovim ak ma o to poziadate. Dbajte najma
o percentuélny podiel zastupenia biologicky kvalitnych bielkovin. O mnozstve v gra-
moch a spravnom druhu Vas mézem v pripade zaujmu dodato¢ne informovat. Venujte
vSak pozornost ich zdroju.

Venujte pozornost kvalite stravy, jednak uZ pri nakupe i poéas skladovania
v doméacnosti, ale aj pred konzumaciou.

ReS$pektujte svoje zdravotné — vyzivové obmedzenia ak vam nejaké urcil vas lekar.

Aké Ziviny si mam vyberat v jednotlivych dennych jedlach?

Rano po zobudeni vypite 3dl ¢istej vody s citronovou $tavou (tato kombinacia podpo-
ruje detoxikaciu organizmu), doprajte telu aj energiu v podobe varenych vloc€iek s
ovocim, orieSkami.

Ak som pre Vas zostavil individualny jedalni¢ek, dodrzujte ho.

Ranajky by mali byt s prevahou sacharidov a menej bielkovin (ale zato mimoriadne
kvalitnych!), pretoze organizmus v rannych hodinach nedokaze dostato¢ne travit velké
mnozstvo taZzkych bielkovin (vajcia, maso a pod.), ale zarover potrebuje zmenit no¢ny
katabolicky metabolizmus na anabolicky (pretoze pocCas spanku neprijimame ziadne
kvalitné bielkoviny). Mali by byt teda relativne najslad$im jedlom dria, pri zasade
reSpektovania glykemického indexu (vid princip &islo tri), pre niekoho je idealne
ranajkovat az po 9-tej hodine.

Desiata (resp. jedlo 2-3 hod. pred obedom) by mala orientatne obsahovat dostatok
kvalitnych bielkovin, tie je mozné zabezpedit pomocou pre Vas vhodnych mlie¢nych
vyrobkov (napr. jogurty, zakysané vyrobky..), alebo pomocou dopinkovej vyzivy
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(bielkovinové kokteily zo srvatkovych izolatov a pod.), desiata by mala tvorit okolo 15
% energie z celkového denného prijmu. Nezabudajte aj na vldkninu (napr. jabléna,
alebo ovsené otruby).

* Obed nemusi, resp. nemal by byt energeticky bohaty (s prevahou cukrov a tukov),
nemal by sa skladat s kompletného menu teda: polievka, hlavné jedlo a dezert, dezert
si odlozte na ¢as medzi hlavhymi jedlami, obed tvori cca 25% celodenného prijmu.
Jedzte napriklad méso na prirodno so zeleninovym Salatom.

* Na olovrant mbzete konzumovat odlozeny dezert, za predpokladu, Ze sa sklada zo
Zelanych a hodnotnych Zivin a nie je zaujimavy iba pre chutov( atraktivitu.

* Vecéera sa vybera podla dennych €innosti, ktoré ste absolvovali. Ak ste trénovali a ste
relativne vyCerpany nekonzumuijte pokrm bohaty na bielkoviny (najméd méso), zvolte
radSej sacharidovy pokrm v kombinacii zo zeleninou a vhodnymi tukmi tak, aby mal
nizky glykemicky index. Ak energeticky nie ste vy€erpany pokrm moZe obsahovat
pre Vas vhodné bielkoviny (mé&so, vajcia..), najlepSie v kombinacii z rovhakym pripadne
dvojnasobnym mnozstvo dusenej zeleniny.

* Ranné pokrmy by mali byt ¢o najredsie a k veéeru by sa mali zahustovat' a ,hut-
niet“, na veéeru, alebo obed prijimajte najtazsiu stravu, na rariajky najlahsiu. Takto
sa dostanete na idealnu energeticku bilanciu, ktora bude v kazdej hodine dosahovat
vysoké hodnoty.

* Nechodievajte spat s prazdnym Zalidkom. Je to stresujuce a taZ3ie sa zaspava.
Tesne pred spanim odporu¢am niektoré z nasledujucich pokrmov ako druhu veéeru:

o biely jogurt nizkotu€ny (ak je pre Vas vhodny),

o zakysany mlieény vyrobok nizkotucny (opat ak je pre Vas vhodny),

o proteinovy koncentrat vysokého percenta s vodou pripadne mlieCnym vyrobkom
(napriklad srvatkovy koncentrat 70-90 %, vhodny najméa pre noc¢nl regen-
eraciu po silovom tréningu, i v den oddychu, vhodny je aj pre zeny - idealny pre
rezim redukcie hmotnosti).

Ako sa mam stravovat pred, poéas a po realizacii fyzického vykonu?

* Medzi hlavhymi jedlom a fyzickou aktivitou odpori¢am dobu 3 hodiny, pokial vacsie
jedlo pride 60 — 90 min. pred vykonom, budete mat traviace tazkosti, dlhSie sa budete
dostavat do tempa a kvalita vykonu nebude optimalna, navySe krv, ktora sa viaze
v traviacom trakte musi odchadzat do svalov, to znamena, Ze potrava bude v Zallidku
hnit a jej nutriéna hodnota bude pre organizmus nevyuzitelha ani po ukonéeni fyzickej
aktivity.

* Posledné mensie jedlo pred dlhodobym vykonom, najneskér vSak 1 hodinu, méze
byt masovy alebo ovseny vyvar, pripadne proteinova tyCinka bez ceredlii, (kvoli
obsahu vilakniny, s toho istého dévodu je nevhodné ovocie &i zelenina, alebo akakolvek
forma vlakniny), dolezité je ju zapit dostatoénym mnozstvom vody.

* Pred vykonom ani po riom nepite mlieko a mlie¢ne vyrobky, kvéli horSej stravitelhosti.

* Pozor na konzumaciu kavy najma v teplom prostredi, odvodriuje a to ma za nasledok
spomalovanie regeneracie a dehydratéciu.

* Je vhodné a ddlezité sa naucit vyberat si jedlo v zavislosti na zamerani a intenzite po
absolvovanom tréningu — fyzickej aktivity, ak bola aktivita kratka a intenzivna, mal by
pokrm obsahovat prevahu bielkovin, po dlhom vytrvalostnom tréningu, by mal obsaho-
vat vacsi pocet priloh a menej méasa.
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* Jedlo bohaté na cukry skonzumované tesne pred spanim zablokuje proces tvorby
a regeneracie svalovej hmoty (rastového horménu) a za¢ne sa tvorit’ tuk.

* Tuzba po sladkostiach je indikator vyCerpany zasob glykogénu (glykogén je zdroj en-
ergie pre pracu svalov, mozgu, organov a pod., ktory sa uskladriuje v peceni a sva-
loch..), smeruji k tomu najma dievéata. To sa da dosiahnut najmé po intenzivnej a
vyCerpavajucej fyzickej aktivite, kedy sa namiesto tukov spalovali cukry — glykogén.
O podrobnostiach sa informujte u svojho konzultanta.

* Ak je vasim ciePom chudnutie, jedlo pred fyzickou aktivitou musi mat ¢o najmensi
glykemicky index (napriklad: mé&so + zelenina, zelenina + cestovina + tuk, strukoviny
a pod. vid glykemicky index potravin), ak by ste vSak pred vykonom prijimali potravu
s vysokym glykemickym indexom (Gl), zvy$ena hormonalna ¢innost inzulinu by za-
pri€inila, Ze by zdroj energie pre vykon bol hradeny zo zasob cukrov a nie zo zasob tu-
kov i napriek tomu, Ze by vas vykon bol vyhradne vytrvalostnej aktivity. Po ukoncéeni
vykonu je postup obdobny, prvé prijimané vacsie jedlo musi mat ¢o najmensi Gl, inak
strava bohata na cukry zabezpeci doplnenie energetickych zasob vo forme tukov, pre-
toZe inzulin, ktorého ¢innost sa zvySuje priamo Umerne s hladinou cukrov v krvi, bude
pumpovat zvy$eny cukor v krvi do buniek a tie ho budli premienat na tukové zasoby.
To sa nestane ak neddjde k vyplaveniu inzulinu do krvi vplyvom vysokého Gl potravin.
Pri chudnuti vSeobecne plati, Ze by potrava mala pozostavat z potravin, ktoré majl
stredny a nizky Gl, prevahu bielkovin a tzv. tekuta strava. Po tréningu sa v tomto
pripade vyznamne uplatni Sportova doplnkova vyziva, konkrétne bielkovinové koncen-
traty, Ci izolaty. Tie sU technologicky Specialne spracované a umoznia, aby ich telo
okamzite zuzitkovalo a vyuZilo na procesy regeneracie. Su vyznamnym faktorom pri
dosahovani optimalnej vahy. O moznostiach vyuzitia vhodnych doplnkov Sportovej
vyZzivy sa informujte u svojho konzultanta.

* Ak je vaSim cielom naberanie svalovej hmoty zasady nizkeho glykemického indexu
(Gl) by pocGas dria mali byt taktieZz dodrziavané. Pred tréningom je priestor na malu
zmenu, ktora prave z fyziologického hladiska zabezpe€i lepSie vysledky. V tomto
pripade ndm hormon inzulin urobi velkd sluzbu pri naberani svalovej hmoty. Napriklad
tesne pred silovym tréningom (cca 60 min) je vhodné skonzumovat potraviny so
strednym az vys8im Gl. To umozni ,vhananie“ prijatych zivin — najma Specificky
zostavenych (napr. aminokyseliny, kreatin, a pod..) do pracujucich svalovych buniek,
ktoré ich ochrania pre katabolickym efektom (katabolizmus: proces oxidacie — spalova-
nia vlastnych svalovych buniek a jej nasledny ubytok). Tesne pred tréningom (cca 30
min) odporuc¢am pouzit aj zmes Specialnych Zivin vo forme tabletovych, alebo prask-
ovych aminokyselin spolu s 30g glukézy, alebo maltodextrinu, (vyborny je aj kreatin
s ribdzou a pod.), tieto latky sa do svalovych buniek dostand rychlejSie prave vdaka
horménu inzulin, ktory je vyprovokovany zvy$enou hladinou cukru v krvi vplyvom
zvySeného GIl. Zaroven sa v priebehu fyzickej aktivity zvySi svalovo — nervova
koordinacia. DiZka tréningu by v8ak nemala prekrodit cca 80 minut. Po tréningu je pos-
tup odlisny. Mnozstvo kvalitnych aminokyselin vo forme Sportového doplnku vyzivy, by
mal byt objemnejs$i a koncentrovanejsi na podporu efektivnej regeneracie a rastu
(anabolickych procesov). Gl by sa mal v8ak podla moznosti udrzat ¢o najnizsie, ¢im sa
zabezpecCi dostatocna tvorba rastového hormoénu podporena Specifickymi vyzivovymi
dopinkami. V pripade, Ze by ste po takomto tréningu mali moznost spat 2 hodiny,
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tvorba tohto horménu by bola maximéalne stimulovana. O podrobnostiach vyuZitia
vhodnych doplnkov Sportovej vyzivy, €i stratégiach sa informujte u svojho konzultanta.

* Mnozstvo prijatych tekutin po vykone sa musi rovnat a prevySovat mnozstvu tekutin
stratenych v priebehu vykonu, to je prva podmienka uspesnej a skorej regeneracie,
mnozstvo tekutin po vykone sa pohybuje minimalne od 0,5 — 1 litra v zavislosti od
teploty okolitého prostredia, uplatni sa najméa ¢€ist4d voda dochutenéa citrbnom, jemne
sytena mineralna voda, nesladené Caje (zeleny, Sipkovy..) a pod.

Na éo by som si mal / mala davat’ pozor?

* Najma na kvalitu potravin pri ndkupe i pred konzumaciou, napriklad zozltnuté a ple-
snivé orechy su vysoko toxické!

* Na narazové prejedanie, najméa sladkostami, v pripade, Ze sa neovladnete a skonzu-
mujete pokrm vydatny na jednoduché cukry (dufajme, Ze asponi trochu nutricne hod-
notny a racionalny), zjedzte po fiom 3-4 kusky vhodnych orechov, granulového
sbjového lecitinu, alebo za 1 ¢ajovu lyzicku masla. Dévod: dodrzite pravidlo zénovej
diéty (princip 3. glykemicky index), je to maly ,zachranny padak®, ktory vam pomdze
pred hypoglykémiou (utim, bolest hlavy a pod.), ktora by nasledovala zhruba za hodinu
po konzuméacii takéhoto jedla (vid kapitola glykemicky index), nespoliehajte sa v8ak na
tato mali pomoc v domnienke, Ze budete tak moct opakovane porusovat zasady zZivo-
tospravy.

* Konzumacii jedal v strese a za ,,behu”.

* Dostatok vlakniny, pokuste sa denne zjest 2 kusy ovocia a k obedu a vecery zakom-
binujte misku zeleniny. Na vlakninu s dalej bohaté aj strukoviny, obilniny a iné), od-
poraéam si zakuUpit aj jabléna viakninu v prasku (alebo aj inG podla krvnej skupiny,
napr. ovsené otruby a pod.), tto vlakninu zakombinovat do pokrmov ako jogurty, var-
ené vlocky a pod. vdennom mnozstve cca 30g rozdelenu do 2-3 davok.

* Pravidelne $portujici ludia a mladez maju nedostatok tychto zivin: voda, niektoré
mineraly (vapnik, fosfor, horCik, draslik, Zzelezo), stopové prvky (jod ,selén, zinok), pri
nevhodnom stravovani aj bielkoviny, resp. ich stavebné latky aminokyseliny.

* Nielen pri kazdodennom $portovani je vePmi nevhodné jest len napr. 2 krat za den.

* Pokuste sa kombinovat pokrmy tak, aby ste boli o najskér opéat hladny. Zrychlovanie
metabolizmu je velmi vyhodné po zdravotnej stranke. Potrava tak nema ¢as kvasit a h-
nit a vytvarat priestor na choroby. Ak mozete jest CastejSie, ziskate viacej hodnotnych
Zivin a prospejete vadmu zdraviu. Snazte si vSimat, ktoré pokrmy va$ metabolizmus
zastavuju a ktoré zrychluja.

*  Medzi jedlami ni¢ ,nemaskrtte” radSej si doprajte dostatok tekutin, pri jemnom hlade
sa opat’ najedzte. Skuste konzumovat vyvazené a racionalne jedlo kazdé 3-4 hodiny.

* Nejedzte sladkosti (cukriky, ¢okolady a podobne), radSej si doprajte susené ovocie
(figy, datle a pod.), ktoré maji nutriénd hodnotu a zarover su velmi chutné. Pred
pouzitim je vhodné ich oplachovat v horlicej vode, kvdli obsahu siry, cukrov a niekedy
aj konzervacnych latok.

* Ako sladidla pouzivajte: med, melasu, javorovy sirup, jaémenny slad, alebo prirodny
hnedy cukor, nepouZzivajte ako sladidlo vyhradne iba frukt6zu, zvySuje hladinu
nespravnych tukov v krvi a zahustuje ju!
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Kedy mam prijimat tekutiny, aké si mam vyberat a koFko?

Zakladom Vasho pitného rezimu je uplne €ista voda. Idealna je taka, ktora pochadza
z CistiCky zalozenej na systéme reverznej osmozy. Ta je vSak na trhu momentalne
najdrah8ia. Ak t0 moznost nemate, kupuijte si Cistl stolov( vodu, pripadne nesytené
mineralne vody z nizkym obsahom mineralov (napr. Lucka).

Mnozstvo prijatych tekutin je zavislé od veku, pohlavia, prostredia a fyzickej aktivity.
Minimum by vSak malo byt mnozstvo 2,5 litra za deri, damy taktieZ!

Dobu prijmu tekutin si skiste nacasovat hlavne mimo chodu jedal, najneskor 30
minut pred a najskér 30 minut po jedeni. Prijem tekutin po€as jedla spomaluje me-
tabolizmus. Ak ste zvyknuty pocas jedla pit, skiSajte prijem tekutin znizovaft az na
minimum az ho raz nakoniec uplne presuniete na 30 pred a 30 minut po jedle.

Okrem g&istej vody su dalej osozné mineralne vody, ovocné $tavy a zeleninové Stavy,
najlepSie pripravené doma. Kupované obsahuju ¢asto nevkusne vela cukrov, a to je
zlé.

Pocas teplych a fyzicky mimoriadne vyc€erpavajutcich dni musi byt prijem tekutin
adekvatny ich stratdm a mierne prevysovat. Jedinym objektivhym ukazovatelom je
farba Vasho mocu. Ta musi byt svetla, az bezfarebna. Casté mocenie malého ob-
jemu mocCu s vyraznym ¢pavkovym zapachom a syto Zltej farby, je znak nedostatku
tekutin v organizme — velmi nevhodné pre energeticky potencial buniek. Zo zdravot-
ného hladiska riskujete Utim, bolest hlavy, migrény a rézne iné poruchy vyplyvajlce
s nedostatku tekutin ohrozujuce zdravie. Najva¢sim problémom je utim a nedostatok
energie. Pitny rezim vSak musi predchadzat smadu!

Ako riesit stravovanie v restauracii, éi ,,fast foodoch*

Podla moznosti tplne vynechat smazZené a fritované pokrmy (hranolky, maso v troj-
obale, a pod.)

Vyberat si éo najmenej technologicky spracované pokrmy u ktorych sa predpok-
ladad aspori nejaka vyzivova hodnota, nie len prazdna energia. Priklanajte sa skor
k prirodnym pokrmom (zelenina, ovocie a pod.) aj napriek tomu, ze Vas dostatoCne
dlho nezasytia, radSej sa o 2 hodiny najedzte opat, ako keby vam malo jedlo stat pol
dna v zaludku a spomalbvalo vas metabolizmus.

Vyberajte si nekompletné menu (bez dezertu), ktoré nie je prili§ objemné, dezert si
odpustite a premiestnite ho na dobu medzi hlavné jedla.

V pripade zmieSanych pokrmov z menu si v reStauracii namiesto klasickych priloh
k méasu (ryza, zemiaky..) pozZiadajte o extra prilohu zeleniny, ste predsa zakaznik
a v kazdej dobrej restauracii by vam mali bez problémov vyhoviet'.

K zeleninovému Salatu si nevyberajte prisady ako obalované maso, syry, alebo slan-
inu, tie urobia z povodne nizkokalorického Salatu tuéné jedlo. Namiesto smazenych
pokrmov si radSej vyberte grilované. Majonézy z nizkym obsahom tuku ¢asto obsahuju
vela soli a tak si ich dajte stranou a pouZivajte ich ¢o najmene;j.

Prilohy ako syry, dressingy a majonézu si na pokrmy vyberajte ¢o najmene;j.

Ako mam kombinovat jednotlivé Ziviny a potraviny?

Ovocie a zeleninu nekombinujte v jednom jedle.
Dodrzujte zasady delenej stravy, ak chcete méaso tak len v kombinacii zo zeleninou.
Spravne tuky (maslo, oleje, semiacka, orechy..) + zelenina su vyzivhé kombinacie.
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* Nekombinujete viacero druhov bielkovin v jednom jedle: maso + syry + mlie¢ne
vyrobky + vajcia a podobne.

* Maso a ,,kyslé“ ovocie sa kombinovat mdze

* Kyslé ovocie a sacharidy je kombinovat nevhodné

* Idealne je jest ovocie len samotné, najméa doobeda

Co mam spravit' v pripade, Ze mam chut na sladké?

* vyberat si cukor s prirodnych zdrojov najma &erstvé, alebo susené ovocie (datle, figy,
hrozienka, brusnice a pod., pred pouzitim v§ak oplachnut v hortcej vode!),

* med, hnedy cukor s obsahom melasy, melasu z trstiny (nie samostatne, ale zamieSat
napr. do jogurtu a pod. aby sa znizil glykemicky index vysledného pokrmu)

* kvalitnt horku ¢okoladu, min. 70% kakaa (do cca 40g za der),

* srvatkové bielkovinové koncentraty, ¢i izolaty s vodou, Ci jogurtom, tie su rézne atrak-
tivne dochucované a su zaroven biologicky hodnotnou zloZzkou potravy,

* prirodny dzem, Ci lekvar, najlepSie domacej vyroby,

* mrkvovu $tavu.

Ak otazku si mami polozit pred tym ako zaénem nieéo konzumovat'?
« ma pokrm prevahu bielkovin? - priklady:

« MAso + zelenina,

« tvrdé syry + zelenina,

« MAso + ananas,

« vajiCka + zelenia

- alebo iné bielkoviny (strukoviny, mlie€ne nesladené produkty..)

ak chcem redukovat telesni hmotnost je toto tekuta vyziva? - priklady:

« proteinovy kokteil s vodou (jogurtom) a vliakninou,

« polievka,

« jogurt, jablkové pyré,

- varena kas$a, alebo krupica,

« privarok a pod.

ak je to sacharid — ma nizky glykemicky index (Gl)? - priklad:

« sacharid + pridavok spravnych tukov: olivovy olej, maslo, orechy, semena,

« sacharid + pridavok vlakniny (priklad: jabléna vlaknina, ovsené otruby) denne max.
30g vo viacerych davkach,

« sacharid + pridavok bielkoviny (priklad: syr, cottage, prilezitostne vajicko),

. po jedle si dat 1PL jabléného octu (zrychli travenie a znizi Gl na maximum),g

nie je sacharid nahodou horuci? preco:

. horlice sacharidy ako: cestoviny, pizza, biela ryZa, zemiaky a pod. maji ked su
horuce velmi vysoky glykemicky index — ¢im zvySuju hladinu cukru v krvi a podporuju
priberanie tukovej hmoty

nezabudol som na doplnok vyzivy po jedle? — priklad:
« rybi tuk,
« doplnky na podporu imunity (mineraly, vitaminy)
. vyzera pokrm, ktory idem konzumovat' nezavadne? — priklady:
« nie je ndhodou dlho skladovany, stary,
- orechy a semena zozltnuté, pavucinové, bodkované alebo zoschnuté
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« sacharidy plesnivé, alebo navihnuté (cestoviny, vio¢ky, muka)
. je pokrm ktory idem jest jednoduchy? — priklad:
- nekombinovat maso a prilohy (ryza, zemiaky..)
« nekonzumovat kavu a vino bezprostredne po jedle, ale az za cca 60 minut
« jedlo bolo pripravené prirodnym a Setrnym spésobom
- nema pokrm prili$ velky objem? — priklad:
« konzumujem menSie porcie, ale zato ¢asto — ciel'je 5x za den
- neobsahuje jedlo nezelané latky? — priklad:
« prili§ mnoho nevhodnych tukov (vSetky iné okrem olivového a masla)
- prepalené, zhorené,
« potraviny nevhodné pre moju krvnu skupinu

Co dodat’ na zaver?:

* Res$pektovanie uvedenych zasad vam pomoze dosiahnut vyrovnany a plynuly prisun
energie pocas priebehu celého dria, ¢o je a bude nasa jedina snaha.

* Dodrzovanim takychto zasad odstranite aj mnohé pévodné zdravotné komplikacie.
VyrieSite zaroven aj problém vahy, ktora sa ustali na jej idealnych hodnotach.

* Tieto zasady je uréené ako vyzivovy Styl, o znamen4, Ze jeho aplikovanie vam od-
pori¢am ako sucast Zivotného $tylu a nie ako kratkodobu( diétu.

* Dolezité je, aby ste po¢as dna nikdy
nehladovali a nediétovali, ak mate
redukény rezim a v doobednajSich A4
hodinach ste po ovoci opat hladny "
dajte si dalSie ovocie, napriklad
banan (ak vam vyhovuje) ten Vas ) ¢ -
zasyti aZ na hodinu a viacej v o N
zavislosti od mnozstva r »
skonzumovanych bananov. ad

* Overujte si platnost vzfahu vyziva Y
a krvné skupiny, pozorujte svoje
pocity po konzumacii jedal a vlastnu
energetickl bilanciu, pripadne si N ‘ ‘
zapisujte ¢o Vam sedelo a €o nie.

* Ide o to aby ste mali zo svojho Ziv- \
otného $tylu radost a nestresovali sa \ ‘ _ i
nezmyselnymi diétami, pri ktorych RS ‘ .
budete mysliet len na to, kedy ju uk- | ' ¢ k
oncite a opat si doprajete to, ¢o ste 2
zameskali. A/
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Kapitola 6. Stat, politika, peniaze verzus
wellness prilezitost

(Macura I., Zlatos V.)

Ci si to priznavame alebo nie, do velkej miery o nasich Zivotnych moznostiach roz-
hoduje politika krajiny, v ktorej Zijeme (de Tocqueville, 1992). Legislativa Statu uréuje, ktoré
zakony sU pre nas tzv. “vyhodné” a za akych podmienok s vyhodné. Vztahy v demokra-
tickych Statoch su postavené na troch pilieroch moci, ktoré su od seba nezavislé, ale pri-
tom sa kontroluju (Hayek, 1991b):

+ Statna moc, reprezentovana vladou, ministerstvami a ich podriadenymi utvarmi v centre
alebo v regiénoch,

* legislativha moc, napriklad parlament, ktory prijima zakony,

* nezavisla sudna moc - Ustavny std SR, Najvyssi sid SR, krajské sudy a okresné sudy,
nezavisla prokuratura a iné.

Do CciastoCne nezavislej moci Statnych institacii, zdkonodarnych institacii aj sudnych
institlcii moze zasahovat prezident republiky.

Stat riadia politické strany prostrednictvom svojich zastupcov - poslancov v parlamente,
ktori su v SR voleni kazdé Styri roky ob¢anmi a vladnymi predstavitelmi. Poslanci a vlada
rozhoduju o pouziti peflazi nas, danovych poplatnikov. Vo svojich volebnych programoch
slubuju voliCom zlepSenie ich Zivota. VSetko, o robia a o ¢om rozhoduju, sa plati z naSich
dani.

Preéo by vaésina §tatov zbankrotovala, ak by mali fungovat ako podniky

Peniaze do statneho rozpoctu posielaju obCania prostrednictvom svojich dani a tym

sa spolupodielaju na hrubom domacom produkte (HDP), z ktorého sa odvija rozpocet
kazdého Statu (Friedman, 1993). O minani penazi rozhoduju politici a parlament
schvalenim rozpodtu. Politici si teda mo6zu kupovat uréité skupiny voliCov z penazi
vSetkych danovych poplatnikov a teda aj tych, ktori ich nevolili. Kupuju si v prvom rade
velké voliCské skupiny: déchodcov, zamestnancov Statnej spravy, nezamestnanych, pre-
toze ich ekonomicka existencia je zavisla od konkrétnych politickych stran, ktoré su pri
MOCi.
Politici sa zaroven pokusaju ziskat' priazeri velkych firiem, ktoré st schopné v praxi reali-
zovat miliardové $tatne objednavky, pricom c¢ast zo zisku z tychto objednavok moze do-
stat spéatne politicka strana. Ide o tzv. skrytl korupciu. Peniaze, o ktoré su okradnuti
obcania v tomto systéme, st obrovské, mézu tvorit az 20% zo Statneho rozpoctu. Ludia si
vacsinou neuvedomuju, ze vSetky tieto straty platia v su€asnosti, alebo ich zaplatia ich deti
v buducnosti (Friedman, Friedmanova, 1992).

STOP racionalnej vyzive alebo NAJVACSIE ilizie o BIO potravinach a vyZive 73

Téato e-Publikécia bola exkluzivne pripravena pre bsviezena@gmail.com



ACTION&HEALTH,s.r.0. © 2009

Predo sa na $tat mame spoliehat’ o najmenej

Pozname dve koncepcie Statu (Hayek, 1991a).

Prva koncepcia vychadza z idey, podla ktorej ma Stat ¢o najmenej zasahovat do
Zivota ob&anov. Velka éast sluzieb pre ob&anov ma byt v sukromnych rukach. Stat ma
zaistovat najma ochranu obcanov (armada, policia a iné), fungovanie nezavislého sud-
nictva a Stihlu vladu (von Mises, 1994).

Druha koncepcia vychadza z idey, Ze $tat sa ma ¢o najviac starat o svojich obéanov
a teda aj zasahovat do ich Zivota. Statni Gradnici podla tejto koncepcie najlepsie vedia, ¢o
potrebuje obCan. V sucCasnosti sa vyrazne, najma v Eurdpe, presadzuje druha koncepcia,
ktora vytvara priestor pre nehorazne plytvanie peniazmi ob¢anov. Tak prichddza k
MMF (Medzinarodny menovy fond). Tie budu splacat aj budice generacie. Tato zadlze-
nost sa prenasa aj do konkrétnych rodin v dvojakej forme: rodina v SR ma napriklad hypo-
tekarny Gver, ktory splaca, ale sucCastne plati aj dlhy Statu prostrednictvom dani. Plati
skryté alebo veréjne zname dlhy, ktoré vznikli v krajine v minulosti, alebo vzniknu v
buducnosti, pre nezodpovedny pristup politikov spravujucich stat.

Slovenska republika v prvej polovici 2009 bola zadiZzena vo vyske asi 30,8 miliard EUR, v
prepodte asi 927,8 miliardy SKK, &o v porovnani s inymi krajinami, napriklad Ceskou re-
publikou (asi 57 miliard EUR) a Madarskou republikou (asi 120 miliard EUR) je este pred
udrzatelhou hranicou Upliného krachu, ktory teraz ohrozuje Madarsk( republiku (TASR,
2009). V Madarsku bola teraj$ia vliada voéi svojim ob&éanom velmi $tedra, rozdavala 13-te
platy, 13-te déchodky a inak plytvala peniazmi. Dostala §tat do zadiZenosti na hranicu kra-
chu celého hospodarstva. U nas na Slovensku ideme v podobnom kurze. Uz v polovici
juna roka 2009 nastala situacia, kedy vlada vyCerpala asi 80 % z celoro€ného Statneho
rozpoctu.

Vzhladom na dynamiku zva€Sovania dlhov, vacsina Statov méze velmi rychlo poc€as nie-
kolkych rokov alebo mesiacov prejst zo stavu prosperity do stavu na hranici krachu. Preto
by sa mal kazdy obc¢an spoliehat v prvom rade sam na seba a na podporu svojej rodiny
a byt minimalne zavisly od podpory $tatu. Ako priklad v tejto oblasti by sme mohli uviest
dlhodobu starostlivost o svoje zdravie, ku ktorej mézeme pristupovat dvojakym spésobom:

. v prvom pristupe starostlivosti o svoje zdravie sa mame spoliehat sami na seba, na
svoje aktivity, mame sa snazit maximalne uplatriovat prevenciu

. v druhom pristupe sa o seba nestarame, za naSe zdravie su zodpovedni lekari, ktori
s vSak existencne zavisli spolu s farmaceutickymi spoloénostami od najvy$Sieho
poctu celozivotne chorych pacientov

Pri pohlade napr. na podporu alebo nepodporu dizky Zivota ob&anov existuji dve velké

skupiny institucii, ktoré maju rozdielne protichodné motivacie:

. $tatna poistovria a zdravotné poistovne a aj sikromné zdravotné poistovne, maju
zaujem, aby obcania ¢o najskor zomreli - kto zomrie, tomu nemusime vyplacat
déchodok ani platit naklady na jeho lie¢enie,

. do druhej skupiny patria lekari, nemocnice a farmaceuticky priemysel, maju zaujem,
aby pacienti zili ¢o najdlhSie a tieto institucie profitovali na poskytnutej “liecbe” a lie-
koch. Paradoxom je, Ze vSetky tieto naklady platia nakoniec samotni ob&ania.
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Z vy$8ie uvedenych dovodov by ste sa mali spoliehat na seba a prebrat zodpovednost za
svoj Zivot a Zivot svojich blizkych.

Oc¢akavania funguju ako magnet

Cokolvek ogakavate s nadSenim, sa vaésinou stane Vasou realitou. Ak v priebehu
Zivota oCakavate nieCo pozitivne, stretdvate sa s pozitivnymi javmi, ak oCakavate nie¢o
negativne, nie ste daleko od toho, aby sa to stalo realitou. Uspe$ni, zdravi a bohati ludia
ovplyvriuju svoj Uspech v pritomnosti aj budicnosti. Vase pozitivne oGakavania by mali byf
pod Vasou kontrolou. Ak si predstavite, Ze mate neobmedzené moznosti, Vasa budlcnost
bude obmedzena iba mierou Vasej predstavivosti (Tracy, 2004a).

Vly ste ako Zijuci magnet, ktory pritahuje alebo odpudzuje ludi a udalosti, ktoré vychadzaju
z Vasho dominantného myslenia. Tento zakon pritazlivosti alebo odpudzovania ohranicuje
Vas$ uspech alebo neuspech v osobnom i pracovnom Zivote. Cokolvek mate v Zivote dnes,
mate to preto, Ze ste si to vedome alebo nevedome predstavili a potom vdaka spésobu
Vasho uvazovania ste to uskutocnili. Preto by ste mali prebrat plni zodpovednost za
vSetko dobré, o ste vo svojom Zivote dosiahli. To dobré mate preto, Ze ste si ho ako mag-
net pritiahli, to negativne mate preto, Ze ste si ho tiez pritiahli, ale druhym pélom magnetu.
Skuste rozmyslat o tom, ako svojimi pozitivnymi myslienkami mézete ovplyvnit svoju
budlcnost.

Ako funguju peniaze a preéo je dobré tomuto fungovaniu porozumiet

Zijleme v dobe, v ktorej je dostatok a hojnost véetkého - aj pefiazi - pre tych, ktori ich
naozaj chcl a sU ochotni za ne zaplatit svojou nadmahou, ktora ovplyvriuje Uspech. Vo
svete, v ktorom Zijete, mate neobmedzené moznosti zarobit si vela periazi. Periazi mozete
mat tolko, kolko ich len potrebujete. Vas postoj k Zivotu rozhoduje o tom, ¢i sa stanete bo-
hatym, alebo nie. Ludia sa stavaju bohatymi, pretoZze veria, Ze maji schopnost byt
uspesnymi, zarobit peniaze a Uprimne tomu veria. Kazd( hodinu, den, tyzderi a mesiac v
roku robia kroky, ktoré smeruju k Uspechu a k bohatstvu. Ludia sa stavaju bohatymi, pre-
toze sa rozhodli, Ze nimi budl. Ludia sU zdravi, pretoZe sa rozhodli, Ze chcu byt zdravi.
Svoje kazdodenné i dneSné problémy mozZete vyrieSit, ak sa rozhodnete, Ze budete
uspesny. Takto rozmyslaju a konaju milidbny ludi na celom svete. Pozitivnym myslenim
dokazali vyrazne zlepsit svoju zivotnu situaciu, iste to dokazete aj Vy sami.

Vela udalosti, s ktorymi sa poCas Zivota stretavame, ma nejaky dévod, ¢i si tento dévod
uvedomujeme, alebo nie. Vzdy existuju podnety, ktoré vyvolavaju Ziaduce alebo neziaduce
efekty - napr. aj to, i sme bohati alebo chudobni, zdravi alebo chori. Bohatstvo a prosper-
ita su vyslednym efektom pozitivneho myslenia a €inov. Z kazdého €inu vychadza nejaky
vysledok, ¢i uz sa nam to uz paci, alebo nepaci. Prosperita, zdravie a bohatstvo su pria-
mymi alebo nepriamymi vysledkami Specifickych pri€in a €inov. To znamena, Ze ak viete,
ktoré ¢iny produkuji vysledok, tak aj viete, aké ¢iny mate robit, aby ste tento vysledok do-
siahli. MozZete Studovat spésob uvazovania mnohych Uspesnych ludi a dosiahnut pomo-
cou tohto uvazovania podobny vysledok - efekt. Uvedomte si, Ze kazdy Clovek je neopak-
ovatelhy a kazda cesta k uspechu ma svoju individualitu. Ak kreativne rozmyslate, VasSe
mys$lienky maja ohromna silu. Podia spésobu svojho myslenia si mozZete vytvorit cely Vas
svet. Ak zmenite Vase myslenie na pozitivne, mdzete zmenit cely Vas zZivot. Tato zmena
moze nastat’ vo velmi kratkom case.
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Stavate sa tym, na ¢o myslite va¢sinu svojho ¢asu. Nejde o to, ¢o sa Vam stane, ale o to,
ako uvazujete o tom, ¢o sa Vam stalo. Nie okolity svet Vam diktuje, ¢o sa Vam prihodilo,
ale je to svet vo Vas vo vnutri, ktory Vas vedie po Vasej ceste Zivotom. Va$ uspech
dosiahnete pomocou predstavy GUspechu. Nemodzete dosiahnut nieco v realite, pokial ste to
najprv nevytvorili vo svojich predstavach. Budte odvazni, snivajte svoje sny, ale majte aj
odvahu ich uskutocriovat'.

Najhodnotnejsi majetok a investicie Vasho zivota

To najhodnotnejSie, Co v Zivote mate, je Vas vyborny fyzicky a mentélny kapital, po-
mocou ktorého oi. mOzete zarabat peniaze. MnozZstvo penazi, ktoré zarabate dnes, je
priamo umerné tomu, ako ste rozvijali tento kapital v ¢ase Vasho doterajSieho Zivota. Ak
zarabate peniaze, tak v podstate predavate oi. Vas ¢as. Uvedomte si, Zze ¢as ma aj eticky
rozmer. Podla toho, kolko ¢asu ste investovali do seba, tolko energie sa Vam vrati spat. To
znamena, Ze ¢as a peniaze modzete minut, alebo ich mozete investovat' do buducnosti. Ak
¢as a peniaze miniete, vac¢sinou ich nemozete ziskat spat a st navzdy stratené. Ak inves-
tujete Vas Cas na rozvoj svojho vzdelania, na ziskanie lepSich pracovnych i charak-
terovych vlastnosti, mozete zvysit Vasu hodnotu. Svoju hodnotu mézete zvysit aj tak, Zze v
kontakte s druhymi ludmi ziskate rychlejSie a kvalitnejSie vysledky od seba, alebo od inych
ludi a tym budete moct zvysit aj Vasu schopnost zarabat peniaze. Ti, ktori mali alebo
maju uspech, sa naudili toto pravidlo. Vasim klu¢ovym Zzivotnym krokom je zistit, ako
mozZete ¢o najefektivnejSie investovat Vas ¢as a peniaze tak, aby navratnost takto vyna-
loZenej energie bola ¢o najvacsia.

Co v skutoénosti st peniaze a aky maji vyznam

Peniaze su prostriedkom, pomocou ktorého ludia vymienaju svoju namahu investovanu do
tvorby tovarov a sluzieb za namahu druhych ludi, ktori tiez produkuju tovary alebo sluzby.
Predtym, ako boli peniaze, existovala vymena tovarov - barter (Hayek, 1995). Ludia ob-
chodovali tak, ze vymienali priamo svoje vyrobky a sluzby za vyrobky a sluzby inych ludi.
Tato vymena nebola sprostredkovana peniazmi. Rozmach vymenného obchodu priniesol
vznik minci vyrobenych z drahych a malo sa vyskytujucich hodnotnych kovov (napr. zlato a
striebro) a cely proces obchodovania sa tak zefektivnil. Dnes za nasu pracu a teda aj
namahu dostadvame peniaze, ktoré potom pouzijeme na nakup vysledkov prace inych ludi.
To znamena, Ze peniaze su meradlom hodnoty, ktort v trhovom prostredi ludia zamienaju
za produkty a sluzby (Scruton, 1993). Klucové je, kolko ste ochotny zaplatit za niec¢o a tym
urujete hodnotu tovaru alebo sluzby. Hodnota tovarov a sluzieb sa pohybuje v
ekonomickej realite, v ktorej sa reaguje na ponuku a dopyt. Hodnota tovaru a sluzieb je
zéavisla aj od myslienok, postojov, pocitov a nazorov potencialneho kupca v ¢ase, ked sa
rozhoduje kupit pontkany tovar alebo sluzbu.

Vasa namaha je sucastou produktivity Vasej prace a tym aj ceny, ktorl jej urcuji zaujem-
covia o Vasu pracu. Vo svete trhovej ekonomiky maji vSetci jeden zaujem - ziskat ¢o
najviac za ¢o najmensiu cenu. Pre tento doévod sa nemdzete ohodnotit neobjektivne vy-
soko za vasu namahu. Rozhodujlce je to, kto a kolko je ochotny zaplatit v trhovom pros-
tredi za Vami ponukané tovary alebo sluzby v konkurenénom prostredi.

Mnozstvo penazi, ktoré zarobite, bude vzdy zavislé od troch dblezitych faktorov:

1. od druhu prace ktoru vykonavate,

2. od toho, ako dobre ju vykonavate,

3. od toho, ako taZzko je mozné za Vas néjst nahradu.
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Peniaze, ktoré zarobite budu priamo umerné kvalite aj kvantite prace, ktort vykonate v
porovnani s inymi lud'mi.

Peniaze su teda vyslednym efektom vySSie uvedenych pri€in a faktorov. Vasa praca pro-
dukuje vysledok, za pracu dostavate peniaze, ktoré su efektom prace. Ak chcete zvysit
efekt - peniaze, musite zvysit hodnotu, ktorl vyprodukujete pocas prace. Ak chcete
zardbat viac, musite zvysit svoju hodnotu napriklad tym, Zze zvacsite VaSe vedomosti,
zlepSite svoje schopnosti, budete pracovat efektivnejSie alebo kreativnejsie, alebo robit
proste nie¢o, ¢o urobi Vasu pracu hodnotnejSou. Niekedy musite urobit vSetko spolu.
NajlepSie zardbajuci ludia neustéle zlepSuju svoje slabé stranky a zameriavaju sa na tie
doblezité faktory, ktoré pomahaju dosahovat lepsie vysledky premenené na periaze. Ten,
kto je precizny a svedomity, sa dostava v zamestnani vysSie ako ini, ale len tvrda praca
nemusi priniest Uspech. Problém je v tom, Ze ak do prace nevloZite svoju kreativitu,
daleko sa v Zivote nedostanete. Kreativita v mysleni sa vSak da nauéit rovnako, ako
mozZete ziskat iné schopnosti. Rozvoj kreativity sa da prirovnat’ k rozvoju svalstva. Ak ho
Casto trénujete, svalstvo je silnejSie a efektivnejSie. To isté plati aj pre Vase kreativne
“svaly.” Clovek klame &asto sam seba, ked si mysli, Ze Uspech mu prinesie absolvované
§tudium a vela informacii a pritom si neuvedomuje, Ze Uspech v Zivote méze dosiahnut len
Kreativitou.

Ako wellness mdze zmenit Vas Zivot a pre¢o sa stane jednym z najsilnejsich
ekonomickych trendov buducnosti

Wellness priemysel sa eSte stale formuje, jeho smerovanie najlepsSie vyjadril vo svo-

jich revolu¢nych myslienkach Paul Zane Pilzer, znamy americky ekondém a miliardar.
Wellness priemysel na Slovensku je len v plienkach a inSpiraciu na jeho rozvoj si mézeme
brat aj z krajin nasich susedov, napriklad z Ceskej republiky. Podia Pilzera obchodné
prilezitosti vo wellness priemysle dosiahnu do roku 2010 v trzbach asi 1 bilion americkych
dolarov v USA aj napriek krize. Dnes sa trzby vo wellness pohybuju okolo 200 miliard
americkych dolarov.
Za wellness vyrobky, sluzby alebo servis povazujeme produkty, ktoré si Clovek kupuje v
ase, ked este nie je chory - hovorime Zze mé proaktivne spravanie. Wellness priemysel sa
tak stava priamym konkurentom zdravotnictva a farmaceutického priemyslu, sluzby
ktorych ludia vyuZivaju, az ked' su chori.

Zdravotnictvo a farmaceuticky priemysel mézeme definovat' ako obchod so zdravim, zdra-
votnictvo tak v podstate nie je niCim inym ako "chorobnictvo" - je priemyslom, oSetrujucim
symptomy choroby. Clovek sa zvy&ajne zaéne lieéit, az ked je chory. Ak sa u &loveka
rozvinie choroba, ¢asto ju zisti, aZ ked sa prejavia nejaké symptomy tejto choroby. Ludia
sa prestavaju citit dobre, obracaju sa na lekarov, aby ich vyliecili. Tento postoj by sme
mohli oznadit ako reaktivny a nezodpovedny voci sebe samému i svojim blizkym.

Proaktivny a zodpovedny postoj privrzencov wellness moézeme definovat nasledovne:
wZdravotne sa citim perfektne, mdj celkovy dusevny a telesny stav je primerany k méjmu
veku, nemam ZzZiadny problém s telesnou vahou, sluchom, fyzickou kondiciou, ale ak je to
mozné, chcel by som viac. Chcel by som sa citit ako pred 10 — 20 rokmi, chcel by som
vyzerat lepSie ako teraz a chcel by som byt v lepSej kondicii."

Tento postoj vyZaduje od ludi zabudovanie hodn6t prevencie do kazdodeného rytmu  Ziv-
ota. Clovek napr. kupuje produkty wellness preto, aby sa citil dobre a dosiahol pomocou
nich este lepsi telesny aj psychicky stav. Nikto sa véak nemo6ze vyhnut starnutiu. Vela ludi
sa snazi ¢o najviac proces starnutia spomalit. Privrzenci wellness priemyslu sa nechcu
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pasivne zmierit s tym, Ze pocas starnutia bud( chorlavej$i, stale slabsi a bud( vyzerat
horsie.

V minulosti podstatou diskriminacie ludi bola ich rasa, ndbozenstvo alebo krajina povodu.
V suc€asnosti sa rozvija stale viac diskriminacia na zaklade telesnej nadvahy. V dnesnej
dobe méa 62 % obyvatelov USA nadvahu a z nich je 27 % chorobne tuénych. Tychto 27 %
ludi méa az o 20 % viac, ako je optimalna hmotnost. Na Slovensku z celkového poétu 5,4
milibna obyvatelov trpi nadvahou 49 % a z nich je 10% obéznych. Kruta realita je taka, ze
kazdy druhy obyvatel Slovenska ma, alebo bude mat zavazné zdravotné problémy, ktoré
spbsobuje nadvaha.

V minulosti synonymom bohatstva bola tu¢nota. Dnes je to naopak, bohatého a tu¢ného
Cloveka povazujeme za c¢udaka. V polovici minulého storo¢ia chudoba a vychudnutost
patrili k sebe, pretoze mnohi chudobni ludia hladovali. Dnes je to naopak, synonymom
chudoby sa stala obezita. Chudobni ludia nakupuju vela nekvalitnych vysoko kalorickych
potravin, ktoré su zdraviu Skodlivé.

Aj my, obCania Slovenska, zijeme v hospodarsky vyspelej krajine, ale pri stravovani up-
latiujeme staré prekonané zvyklosti, pristupy a postoje. Denne konzumujeme stravu prie-
myselnej civilizacie, ktora bola orientovana na tazku fyzickd pracu. Polovica obyvatelov
SR sa tak stava prostrednictvom nadvahy alebo obezity zajatcami vo véazeni vlastného
tuéného tela, ktoré si sami postavili. Tito ludia nie su schopni vyuzivat ponuku, ktord im
dava sucastna moderna ekonomika informacnej civilizacie.

Rychlost rastu wellness odvetvia pravdepodobne predbehne rast akéhokolvek iného
rychlo sa rozvijajuceho odvetvia narodného hospodarstva. KedZe véetci starneme, nikdy
nemoze dojst k tomu, aby sme mohli konstatovat, Ze sme v dobrom stave a nemusime uz
konzumovat wellness vyrobky. Kazdy ¢lovek chce v priebehu svojho Zivota Zit kvalitnejsie
a ¢o najdlhsie nemat zdravotné tazkosti. Wellness priemysel ma preto velky potencial,
mdze uzivit tisice odbornikov, medzi ktorych sa mozete zaradit aj Vy.

Zdravotnictvo, nami definované ako ,chorobnictvo", ma v USA obrat priblizne 1,3 bilibna
USD. Ma ho preto, lebo vo svoj prospech vyuziva zlé stravovacie navyky obyvatelov USA,
ktoré prinasaju deficit vitaminov a inych vyzivnych latok v organizme. Zo Statistik sa doz-
vedame, ze obyvatelia USA minu na vSetky ostatné ponukané tovary a sluzby eSte asi 8
bilionov USD ro¢ne. Wellness priemysel zacal prenikat do vSetkych civilizovanych krajin.
Stale vacsie skupiny obyvatelov sa zaujimaju o postupy, ako zlepsSit svoje zdravie. "Ak
skimame rastov( tendenciu, je zrejmé, Ze toto odvetvie sa bude v roku 2010 uréite moct
pysit obchodnym obratom v hodnote aspori 1 bilion USD," hovori Pilzner.

Dnes ludia vyjadruji svoju nespokojnost so zdravotnickou starostlivostou aj tak, ze
vyuzivaju internet na stanovenie diagndzy a pripadne si pre samolie¢bu objednaju liek
podla vlastného uvazenia. Vznikaju iniciativy chorych ludi, ktoré sa snazia po novom riesit
samolieC¢bu. Tito ludia zaluju velké farmaceutické spolo¢nosti na Medzinarodnom sude v
Haagu z genocidy.

Podla zdrojov v odbornych ¢asopisoch $trnast najvacsich farmaceutickych spoloc¢nosti v
USA a Euro6py robia roéné trzby v objeme asi 3 triliony USD, pricom ale choroby pre ktoru
jednotlivec preparaty uzivaju sa rozvijaju dalej.

MUDr. Mathias Rath a ostatni, jemu podobne orientovani odbornici tvrdia, Ze "Pharmakar-
tel po roky vyvijal Usilie pri ochrane svojho globalneho podnikania s patentovanymi tzv.
drogami a zakazoch rozSirovania konkurencnych nepatentovatelhych lieCebnych alternativ.
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Tato snaha na medzinarodnej urovni viedla k preniknutiu do Eurépskeho parlamentu a
zneuzivaniu Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) a dalich institGcii Spojenych
narodov" (Eurobiznis 5/09).

Pilzer zaroven predpoveda, ze ekonomicky potencial wellness priemysiu bude
obrovsky. Hovori, Zze v dobe technologického rozvoja média vzdy kladu déraz na nové
kreativne myslienky a vynalezy. Skutoény zisk ziskaju podnikatelia, ktori predavaju nové
produkty spotrebitelom a ovplyviuju nimi ich Zivotny Styl. V sucastnej dobe tuto ulohu
zohravaju oi. sprostredkovatelia wellness vyrobkov a sluzieb.

Pilzer pripomina, Ze wellness vyrobky a sluzby su idealnym produktom pre konecnu
spotrebu. Prostrednictvom internetového podnikania sa naklady na predaj wellness vyrob-
kov mozu dalej znizovat. Pilzer popisuje, Ze vyuZivanie internetu spociva najma v tom, Ze
umozriuje vyrazne znizovat naklady na podnikanie v tejto oblasti.

Dnes Fudia zarabaju stale viac, ale zostava im stale menej €asu na to, aby si uzivali
produkty, ktoré si mézu zakupit za svoje peniaze.

V Zivotnej realite nema ani vlastne zmysel kupovat dal$i vyrobok, kym nestihneme z kra-
bice vybalit a zacat uzivat vyrobok, ktory sme si zakupili véera. Mame teda vyrobky ktoré
nemame ani ¢as uzivat. Na druhej strane existuji tzv. wellness vyrobky, ktoré zlep$uju
nase zdravie a ktoré mdézeme vyuzivat v kazdom okamihu pocas dria. Prostrednictvom
nich mézeme zlepSovat svoju vykonnost.

Efekt, ktory prinasaju wellness vyrobky, je rychly, zatial’ ¢o iné luxusné vyrobky pre nedo-
statok volhého ¢asu a z inych dévodov vyuzivame len v dlh§om ¢asovom obdobi.

UZ neplati stereotyp o chudobnom robotnikovi a bohatom lefiochovi. Ved &im je dnes
niekto chudobnejsi, tym viac volhého ¢asu ma, a ¢im je bohatsi, tym ma menej ¢asu na
uzivanie si svojho bohatstva.

Dnes mbzeme byt svedkami doteraz nevidaného ekonomického rastu, pricom viac ako 55
% obyvatelstva USA jeho vysledky vobec nem6ze uzivat. Dévodom je, Ze ¢ast populacie v
dosledku nadvahy a obezity sa trapi vo vazeni svojho tela, ktoré si sama postavili.

Predstavte si, ako sa mdze Vas Zivot alebo Zivot Vasich blizkych alebo znamych zmenit,
ak sa zbavite napriklad 10 - 20 - 30 - 40 kg nadvahy. Ludia, ktori sa takto zmenili, budi
méct v budlcnosti nielen viac zarabat, ale v zakladoch sa zmeni aj cely ich Zivot. Zostane
im viac ¢asu na deti, vyrazne sa zvysi ich osobné sebahodnotenie, zaéni mat Uplne iny
pohlad na zivot.

Wellness teda riesi nie je len ekonomické, ale aj spolo¢enské problémy. Vo wellness od-
vetvi sa skryvaju obrovské moznosti, pretoze v r6znych smeroch jeho uplatnenie dokaze
vyrazne zlepsit Zivotnu Uroveri viac ako polovice obyvatelstva. A ti ludia, ktori dokazu
ponukat moznosti wellness, budu najlepsie odmeneni.

Pilzer vo svojej knihe Nova Wellness revolucia odporuca Citatefom, aby sa zamysleli nad
svojim sucastnym zdravotnym stavom, zdravotnym stavom svojich deti a pribuznych a aby
sami sebe definovali postupy, ako v budlcnosti zdravsie zit. Pilzer chce, aby sme nami-
esto narekov nad svojim zdravotnym stavom zacali robit kroky proti obezite a starnutiu.

A ako ste si mohli vziat' svoj zivot zodpovedne do vlastnych ruk.

"Zdravie nie je vSetko, ale bez zdravia vSetko je ni¢im!"
-- Paul Zane Pilzer

STOP racionalnej vyzive alebo NAJVACSIE ilizie o BIO potravinach a vyZive 79

Téato e-Publikécia bola exkluzivne pripravena pre bsviezena@gmail.com



ACTION&HEALTH,s.r.0. © 2009

Kapitola 7. Zaver
Inspiracia do boja proti ne€innosti

Zijeme vo svete neobmedzenej hojnosti, kde je dostatok vSetkého pre kazdého
¢loveka, ktory vie, ako to ziskat. RozSirovanie bohatstva je vysledkom vin novych napa-
dov, idei, zruénosti, vedomosti, ktoré zlepSuju nas zivot alebo pracu (Novak 1991).
Sucastné bohatstvo je zaloZzené na novych Udajoch, novych ideach, predstavach, symbo-
loch, novej kulture, novych ideolégiach a novych hodnotach (Toffler 1993).

Bohaty je a bude ten, kto vie ziskat informacie, kreativne tvorit, $irit, komunikovat

a aplikovat nové poznatky. Vedomosti a zruénosti st a budu klticom k finan¢nej nezavis-
losti. Hodnota sa skryva v ideach a v informéaciach, vedomosti su primarnym zdrojom
hodn6t.

NajdrahSim komponentom vyrobkov, produktov alebo sluzieb v sucasnosti je mnozstvo
vedomosti a zru€nosti, ktoré su v nich zhromazdené.

Sucastnu ekonomickl, hospodarsku a politickG krizu treba chapat ako prilezitost a ako
novl Sancu. VSetci by sme mali zacat uvazovat o tom, ako ¢im skoér v zmenenych pod-
mienkach vyuZit recesiu a obdobie po nej vo svoj prospech.

Vseobecne mdzeme konstatovat ze:

. Vase finan¢né moznosti s obmedzené len VaSou predstavivostou a spdsobom,
akym predstavivost pouZijete v prostredi, v ktorom Zijete vo forme napadov
a inovacii;

. ak chcete viac zarabat, musite sa viac vzdelavat’;

. Vasa schopnost komunikovat' a odovzdavat ziskané vedomosti rozhoduje o hodnote
toho, ¢o robite a kolko zarobite;

. VasSa odmena sa rovna hodnote, aki maju Vase sluzby a produkty pre inych ludi  a
kolko s ochotni za ne zaplatit’;

. Vase nové napady su klu¢om k Vasej
buducnosti, st odrazovym mostikom k
dosiahnutiu novych cielov a prostriedkom na prekonavanie prekazok;

. Vase nové napady Vam mozu priniest osobné $tastie.
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Nepremeskajte ponukané prilezitosti, aby ste vyrazne zvysili hodnotu seba samého na
pracovnom trhu a aj v osobnom Zivote.

"Zmeskal si 100% z vystrelu, ktory si nikdy neurobil.”
-- Wayne Gretzky, hokejista svetového formatu

"Ni& nie drahsie, ako zmes§kana prilezitost.”
-- H. Jackson Brown, Author

™ = “Bud zodpoveny za svoj Zivot”

- www.vladozlatos.com

; - http://www.bioeshop.sk
& I/ http://konzultacie.vladozlatos.com
VZ m | v http://jedalny-listok.vladozlatos.com

PaedDr. Vlado Zlatos
| — a PhDr. Ivan Macéura

Dakujeme Vam za preéitanie tejto elektronickej knihy. Este ale
nie je koniec. Pripravili sme pre Vas daldie bonusové

dokumenty, ktoré si mozete opat BEZPLATNE stiahnut

na webovej stranke:

www.vladozlatos.com v sekcii newsletter

Prepracujte sa az ku kroku # 3, kde si mozete vybrat jeden z
niektorych dokumentov vymenou za emailovu adresu. Presny
navod ako sa dopracovat k tymto bonusovym dokumentom si
mozZete pozriet TU (video).

BONUSOVE dokumenty st pokracovanim k elektronickej knihe s nazvom STOP
racionalnej vyzive. Ide o podrobnejSie spracované materialy, ktoré lepSie objasriuju
vybranu tému. Vdaka tymto dokumentom sa mdzZete lepSie a rychlejSie orientovat v
problémovych oblastiach vybranej témy a najst tak vhodné rieSenia pre vlastné potreby.

Chceme vam ponuknut uzitoéné, praktické a v kazdodennom Zzivote lahko pouzitelhé
informéacie, ktoré vam pomozu rychlejsie dosiahnut svoje vlastné ciele v oblasti zdravia,
proaktivnych postojov, kondicie, optimalneho stravovania a Zivotného Stylu wellness.
Stiahnite si svoj vybrany BONUSOVY dokument eéte dnes.
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