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Jedzte zdravo, ako jedli nasi predkovia
Jozef Sedldk | 13. oktébra 2010 6:44

Zdravé a dobré je to, ¢o sa vypestuje v nasej blizkosti. Potraviny by mali byt ¢o
najcerstvejSie, ovocie a zelenina prirodzene zrelé a nie zbierané predcasne. Pripomina to
profesor Viliam Bada, prednosta III. Internej kliniky LFUK na bratislavskych Kramaroch.
Vyvracia viaceré myty o tom, ¢o je "zdravé a ¢o nezdravé". Dajte si pokojne vajce -
cholesterol vo vajci nezvysuje cholesterol v krvi. Aj taky je jeden z novsich poznatkov
lekarskej vedy.

-

O tom, ¢o dnes jeme, rozhoduju velké obchodné siete. Diktuju, ¢o
mame jest. A este tvrdia, Ze to, o ponudkaju, je najlepsie. Pritom
ovela kvalitnejsie potraviny mame doma v zahrade, hovori profesor
Viliam Bada.

Autor: Pravda/lubos Pilc

Ako sa zmenilo stravovanie pocas jednej generacie? Jeme zdravsie?

Clovek sa nezmenil, ale zmenil svoje okolie. Detstvo som prezil v Ziline a ¢asto som byval na
vidieku u starych rodi¢ov. Zivot bol vtedy iny. Deti, dospeli, aj ddchodcovia — véetci a véade
chodili pesi, pripadne na bicykli. Aky to paradox - dnes lekdri radia 30 minit pohybu denne!
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Potraviny pochadzali hlavne z bezprostredného okolia. Casto sa predavali priamo po zbere.
Nezabudajme, kvalitu potravin najvyznamnejsie ovplyvriuje ich ¢erstvost.

Jeme ¢€oraz viac dovazanych potravin. Aj takych, ktoré sme si kedysi vedeli vyrobit
sami. Je to v poriadku?

O tom, ¢o dnes jeme, rozhoduju velké obchodné siete. Diktuju, ¢o mame jest. A este tvrdia,
ze to, ¢o ponukaju, je najlepsSie. Pritom ovela kvalitnejsie potraviny mame doma v zahrade.
Zakladné kritérium kvality potravin - ¢erstvost sa ¢asto len predstiera.

Preco davate taky déraz prave na cerstvost?

Ak potravinu dlho skladujete alebo zberate v nezrelom stave, aby sa pocas transportu
neznehodnotila, vyrazne klesa jej nutricnd hodnota. VSimnime si u nds predavané tropické
druhy ovocia. Ked ich ochutnate priamo v krajine povodu, lahko zistite ten rozdiel. Ananas
odtrhnuty na poli mad Uplne int chut, ako ked cestuje tisice kilometrov lodou, lietadlom a
kamionom. Dnes na vidieku 80 percent obyvatelov uz ni¢ nepestuje ani nechova ziadne
domace zvierata, povazuju to za nerentabilné a stratové. Kedysi vidiek ludi zivil. Uvedomovali
si bezprostrednt zavislost od potravin, ktoré si sami dopestovali. Casto s ndmahou, v pote
tvare. Potravin nebolo vela, ale boli kvalitné, vSetky v "biokvalite". Ludia si ich vazili,
neplytvali nimi. Kolektivizacia zvysila Urody za cenu chemizacie, ale kvalita klesla. Vacsinou
vSak bola vyznamne lepsSia, ako je dnesna ponuka.

V éom bola prednost jedal, ktoré konzumovali nasi stari rodi¢ia?

Nedavno televizia ukazala, ako sa na myjavskych kopaniciach varieval slivkovy lekvar. Bola to
atrakcia pre deti. Ja som varenie lekvaru zazil a poznam obrovsky rozdiel medzi chutou
pravého slivkového lekvaru a toho, ktory sa dnes predava. Pravdupovediac dobry slivkovy
lekvar si bolo treba zaslizit naméhavou pracou.

Bez prace nikdy neboli kolaée. V éom bola osobitost lekvaru starych mam?

V poctivosti. Spravne sa slivkovy lekvar varil vonku, po prvych mrazikoch v medenom kotliku.
Na miedanie sa pouzivalo dlhé veslo, lebo vrely lekvar prskal na velkd vzdialenost. Varil sa za
staleho miesania, pokial nezhustol, ¢asto celd noc. Potom sa nalieval do odrotovanych
hlinenych hrncov. Takyto slivkovy lekvar sa dal kradjat a v komore vydrzal aZ do novej
sezdény. Okrem cCistej duziny zo sliviek neobsahoval ani gram cukru! Bol to prototyp stravy s
obrovskym mnozstvom vlakniny a bez akychkolvek konzervacnych latok, lekvar idedlny aj pre
diabetikov - ale ti boli vtedy vzacnostou.

Preco nevieme taky lekvar uvarit v éase najmodernejsich technolégii?

Pretoze sa nahlime. Jednym z omylov nasej doby je, ked'si myslime, Ze ak nieco urobime
rychle a prindsa to zisk, musi to byt aj dobré. Dnes varia lekvar 10 minGt. Potom dori pridaju
kyselinu benzoovu, cukor a tvrdia, zZe je to slivkovy lekvar. Pravému slivkovému lekvaru sa
len podoba.

Pévodna kuchyna bola jednoducha, ale pracna. Cim prospievala?

Ak by sme sa vratili k tomu, ¢o je jedli nasi predkovia, zistili by sme s prekvapenim, ze to
vObec nie je zlé. Jedlo vynikajuco chuti a ma spravne zlozenie latok, ktoré potrebuje nase
telo. Tzv. ,primitivna" strava je velmi bohatd na zlozky, ktoré nam dnes velmi chybaju.
Napriklad vldknina. Jedlo sa neporovnatelne viac strukovin. Dnesné deti navyknuté na
sladkosti by si urite pochutili na doma robenych slizoch s lekvarom. Stard mama ma vzdy
vitala s pirohmi plnenymi slivkovym lekvarom a posypanymi makom. (V maku je jedna z
najvyssich koncentracii vapnika a horcika!) Obliate boli, samozrejme, maslom od kravicky,
ktora sa po cely den pasla a vecCer presne trafila do svojej mastale. Takéto maslo bolo
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bohaté na vitamin D3, ktory dnes vSetkym chyba, a tak sa Siri nielen osteoporéza, ale aj
srdcovocievne ochorenia.

Spominate maslo, ale to sa dnes vraj vel'mi jest nemusi. Viac letia rastlinné tuky a
margariny. Ako je to?

Na to je lahka odpoved. V kazdom vacsom obchode sa uz najde katik s biopotravinami. Je
maly, ale je. Obchodnici pochopili, Zze je Ziaduci. Ludia uz uvazuju, ze nie vSetko, ¢o masovo
ponukaju supermarkety, musi byt zaroven zdraviu prospesné. A dékaz? V ziadnom biokutiku
som este nevidel biomargarin. Jednoducho biomargarin neexistuje. V jednom biokutiku som
objavil ndpadne drahé keksy, ktoré doviezli z Anglicka. Na honosnom obale sa skvel napis:
vyrobené z Cistého masla! Takéto keksy neobsahuju ziadne priemyselne vyrabané trans
formy mastnych kyselin, ktoré poskodzuju ludské zdravie. Keksy a iné pekarenské vyrobky
vyrobené z margarinov su na zdraviu skodlivé priemyselné trans-mastné kyseliny velmi
bohaté.

Podali vam ako spotrebitel’'ovi dokaz, ze priroda jednoducho taky produkt nevie
vytvorit?

Presne. Margarin je umela potravina. Vsetko na nom je umelé, vratane umelohmotného obalu.
Margarin ma nepriliS vabnu sivl farbu. Preto zamieSaju don karotén z mrkvy, aby farbou
pripominal maslo. Margarin neprijemne zapacha. Musi sa dezodorizovat teplom, ¢im sa jeho
vlastnosti dalej poskodzuju, ale stale to nie je ono. Priddvaju mu preto umeld vonu a umeld
chut masla. Vetky vitaminy si umelé, chemicky priddvané. Konzumenti si najviac
pochvaluju, ze margarin sa moze na rozdiel od masla aj pri chladni¢kovej teplote okamzite
roztierat. Skuto¢ne obrovska vyhoda, ved ¢as su peniaze. A tak svojim ratolestiam mamic¢ky
natieraju chlebi¢ek margarinom, tak fahucko sa roztiera...

Ako vznikli margariny?

Margariny nevznikli na objednavku lekarov ani ministerstva zdravotnictva. Objednali si ich
vojaci. Prvymi boli Napoleon Bonaparte a neskor jeho synovec Napoleon III., ktori potrebovali
lacnu a trvanlivd ndhradu masla pre svoje armady. Prvé franclzske margariny sa vyrabali z
loja. V Nemecku vyvinuli zaCiatkom XX. storocCia proces stuzovania rastlinnych olejov. Stuzili
ich tzv. hydrogenizaciou (vodik: hydrogén) pridavanim plynného vodika za vysokej teploty,
vysokého tlaku a pritomnosti kovového katalyzatora. Dnes vyrobcovia margarinov tvrdia, ze
hydrogenizacia sa uz nepouziva. Technicky pokrok zasiahol aj vyrobu margarinov. (napr.
transesterifikacia, emulgifikdcia a pod.) Ale proces Ciasto¢nej hydrogenizacie napr. séjového
oleja sa pouziva aj pri vyrobe modernych margarinov. Ovela vacsi podiel hydrogenizovanych
tukov maju margariny ur¢ené na pecenie, ¢im sa zabezpecuje primerana textura cesta.
Ciasto¢ne hydrogenizované oleje sa pridavaju aj do olejov uréenych na fritovanie, aby sa
zlepsila stabilita a predizila ich Zivotnost. Pri vyrobe oblUbenych kukuri¢nych pukancov sa
rovnako pouzivaju tieto oleje. Proces hydrogenizacie, najma ¢iastocnej, sa pouziva az
doteraz. Proces hydrogenizacie charakterizuje vznik zvlastnych, tzv. trans-izomérov
nenasytenych mastnych kyselin.
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Cholesterol vo vajci nezvysuje cholesterol v krvi. Ten, kto zje vela
vajec, si zablokuje syntézu cholesterolu a napokon ma cholesterolu v

krvi menej, tvrdi Viliam Bada.
Autor: Pravda/lubos Pilc

S zdrojom trans-izomérov mastnych kyselin vylu¢éne margariny? Nevyskytuji sa aj
prirodzené trans-mastné kyseliny?

Mate pravdu, v mlieku prezuvavcov a mlie¢nych vyrobkoch z neho (kravy, kozy, ovce) sa v
malom mnozstve vyskytuju aj prirodzené trans formy mastnych kyselin. Tieto trans-formy
mastnych kyselin vznikaju enzymatickym procesom pri traveni rastlinnej potravy. Tieto
prirodzené trans-formy mastnych kyselin sa v zazivacom trakte ¢loveka velmi rychlo menia
na latky s antisklerotickym a protirakovinovym pdsobenim! Celkom iné su priemyselne
vyrobené trans mastné kyseliny vznikajuce pri hydrogenizacii nenasytenych olejov, napr.
mononenasytenej kyseliny olejovej. Drasticky chemicky proces hydrogenizacie zmeni kyselinu
olejovu z prirodzenej konfiguracie cis na neprirodzenu formu trans. Takto zmenena kyselina
sa uz nevola olejova, ale elaidovd, hoci pocet uhlikov (18) sa oproti kyseline olejovej vébec
nezmenil. Samotna priestorovd zmena na podobu trans Uplne zmenila vlastnosti kyseliny
elaidovej. NajlepSie to odraza bod topenia: kyselina olejova 13,4°C, kyselina elaidova 45°C,
takato teplota sa v ludskom tele nevyskytuje ani pri zachvate malarie! Lipdza, enzym uréeny
na travenie tukov, si s tym nevie poradit. Kyselina elaidova $kodi v kazdom mnozstve,
nejestvuje bezpecna davka. Z hladiska aterosklerédzy ma najvyssi potencial Skodlivosti, lebo
sucasne zvysuje LDL (zly) cholesterol a si¢asne znizuje HDL (dobry) cholesterol. Riziko oproti
tym, ¢o tuto kyselinu nekonzumuju, stupa az dvojnasobne. Stupa aj riziko vzniku cukrovky,

zdravie.pravda.sk/tlac.asp?r=sk-zvyzi... 4/9



20. 10. 2010 zdravie.pravda.sk/tlac.asp?r=sk-zvyzi...
podporuju vznik tu¢noty ale aj rakoviny, dokonca aj Alzheimerovej choroby.

Naozaj? Ved margariny konzumuje l'udstvo uz jedno storocie.

V Kanade merali, kolko cudzich transforiem mastnych kyselin obsahuje materské mlieko
dojciacich zien. S hrozou zistili, Ze dojcené deti dostavaju 7-8 percent tychto umelych tukov
spolu s materskym mliekom. V Kanade si totiz ludia kupuju vela polotovarov a hotovych
pekarenskych vyrobkov - vianocky, croisanty, babovky, keksy, krekery a iné pecivo, ktoré sa
tam (ako aj u nads) robia na baze lacnych margarinov ur¢enych na pecenie. Vysledkom je, ze
v krvi deti sa uz pred narodenim objavuji umelé tuky a ich mnozstvo po narodeni dalej stupa
materskym mliekom. Ako je to u nds, nevieme. Ale v susednom Cesku sa dennd spotreba
priemyselne vyrabanych transmastnych tukov vysplhala az na 40 gramov za den.

Nezmenilo sa len stravovanie, coraz menej chodime. Nepykame za to?

Ak si niekto mysli, Ze je iny ako jeho predkovia, ktori si temer véetko museli urobit sami, cely
den sa pohybovali a eSte aj doma rubali drevo, aby sa ohriali, velmi sa myli. Dan za
pohodlnost je krutd. Ludia cely der sedia - doma, aj v praci. Ked chodia nakupovat, tak sa
vezU eskalatormi, vytahmi, vonku autobusom alebo autom. A potom, aby zadostucinili
zdraviu, idu do fitnescentra, nie na vzduch. Chyba im kontakt so sinkom. Povazuju ho za
karcinogénne. Ale ono je pritom zdrojom vitaminu D3.

Zapasime s tol'kym mnozstvom protichodnych informacii aj o sine€¢nom Ziareni, Ze uz
nevieme, ¢o plati. Skodi ¢i neskodi sinko?

Vysledky o sSkodlivosti si do zna¢nej miery deformované, lebo vychadzaju najma z Australie.
Tu zacali obyvat trestanci pdvodom z irska, kde je menej sine¢ného svitu, preto maju svetli
kozu s nedostatkom pigmentu. Ked' sa dostali do prostredia, kde nevyrastali, neprispdsobili sa
hned’ prostrediu. Zato pévodni domorodi obyvatelia Australie rakovinou koze netrpia. Ludom
so svetlou pokozkou postacuje asi 20 minut sinka denne, tym s tmavsou kozou aspon
dvojnasobok, samozrejme, nie v ¢ase najvacsich horacav, ale rano a podvecer.

Vratme sa na Slovensko a k jedlu, na ktoré sme takmer zabudli. Nechybaja v nasej
vyzive tradic¢né strukoviny ako hrach, fazul'a, Sosovica, ale aj cicer a pohanka?
Tieto produkty su lacné, na Slovensku rastd aj pri minimalnych zrazkach, a pritom su
plnohodnotnou potravinou. Kedysi sa vravelo, ze fazula je maso chudobnych. Myslim si, ze
nam velmi chyba, je bohatd na solubilné vldkniny znizujice hladinu cholesterolu a daju sa z
nej pripravit chutné jedla. Fazulu jeme Coraz menej a ak, tak v konzervach z dovozu.
Uprednostiiujeme séju, Casto uz geneticky upravenu a transportovanu z velkej dialky.

...a SoSovicu uz nechodi mlatit Macek do Malacek, ale vozime ju az z Kanady.
Tragédia je, ze Eurdpa a Slovensko podlahli tlaku finanénych konzorcii, ktoré produkuju
potraviny so zakladnym cielom zarobit. Tvrdia, ze séja, strukovina najbohatsia na bielkoviny,
chrani Zivotné prostredie. Nie je to celkom tak, ved v Juznej Amerike kvéli rozSirovaniu
osevnych ploch séje rabu dazdovy prales. Nasi stari rodi¢ia nepoznali séju, ale fazuluy,
$oSovicu a hrach dno. Myslim, Ze je najvys$si ¢as vratit sa ku korefiom pdvodnej vyzivy. Ved'
uz ani psom ¢asto nechuti to, ¢o im ponikame.
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Viliam Bada: Nase Cervené vina obsahuju také isté latky ako vina v

Bordeaux. Skoda, Ze o tom mdélo hovorime, Ze sa nepysime viac
tokajskym vinom.
Autor: Pravda/Lubos Pilc

Pes je inteligentné zviera a ma vynikajuci cuch.

Pes je vynikajuci indikator kvality potravin. Mlieko potrebujeme v kazdom veku. Konzumujeme
ho ¢oraz menej a v zlej kvalite. Nas psik nam spolahlivo ukaze kvalitu. Nalejte mu do jednej
misky trvanlivé, "Skatulové" odtu¢nené mlieko a do druhej Cerstvé, plnotuc¢né mlieko z
mlie¢neho automatu. Pes si jednoznacne vyberie zdravé Cerstvé mlieko. Mlieko, ako kazda
potravina, straca kvalitu statim a upravovanim.. Pes to pozna, Clovek si to musi
komplikovane dokazovat.

Pes aj ¢lovek s siéastou prirody. Kde robime chybu?

Clovek sa az urputne snaZi vietky spojiva s prirodou prerusit. Dokazuje si, ze prirodu vbec
nepotrebuje. Zrusil noc so svojou tmou. Mysli si, ze tmu nepotrebuje! Ako strasne sa myli.
Rastie nespavost, depresie, po¢et samovrazd. No¢nl tmu potrebujeme, bez nej nefungujd
nase cirkadidnne hodiny, ktoré riadia prostrednictvom melatoninu nas organizmus.
Presekavame si ¢oraz hlbsie Zivotodarné korene, ktoré nds spajaju s minulostou, z ktorej sme
vysili.

Stavame sa obetou technologického pokroku?

Kolko bolo kedysi chladniCiek? VSetko sa robilo tak, aby sa jedlo ¢im skoér skonzumovalo. To
bol, pravda, niekedy problém. Maslu Skodi teplo. Preto bezni ludia pouzivali Castejsie
bravéovl mast. T4 ma v istych ohladoch lepsie parametre ako maslo. Ne¢udo, ved svojim
zlozenim sa bravéova mast podoba olivovému oleju. Obsahuje menej nasytenych mastnych
tukov ako maslo a vbbec neobsahuje transformy mastnych kyselin ako margariny. V masle sa
najdu transmastné kyseliny, ale su prirodzenym produktom prirody, pricom zasluhou kyseliny
rumenikovej maju dokonca protirakovinové ucinky.

Smerujete k tomu, Ze Zivocisne tuky clovek potrebuje?

Tuky v mlieku su zdraviu prospesné. Kozie mlieko od nepamati pili najchudobnejsi fudia. Kozie
mlieko a syr st mimoriadne cenené vo Franclzsku, v Spanielsku, Portugalsku. Pre¢o u nas
takmer nikto nechovd kozy? Herec Jozef Adamovi¢ tvrdil, Ze kozie mlieko mu pomohlo vyhrat
boj s rakovinou. Nevymyslal si. Ak kozie, ovCie alebo kravské mlieko pochadza zo zvierat,
ktoré sa pasli na sinku, obsahuje protirakovinové latky.

A ¢o bryndza?
Je to skvely mlie¢ny vyrobok s vynikajucimi probiotickymi Gcinkami, ktoré komplexne
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podporuju imunitu. Opisal ich nas Spickovy vedec, biochemik, profesor Libor Ebringer. Nie
nahodou je zastancom cCistej, plnotu¢nej nepasterizovanej bryndze z ovcieho mlieka. Takato
bryndza, pravidelné jedlo nasich predkov, ma obrovskl probiotickd kapacitu, ovela vacsiu ako
v televizii propagované zazracné probiotika. Je smutné, ked pocujeme nareky, ze odbyt je
slaby, ceny pre chovatelov oviec su likvidacné. Aky to paradox, na jednej strane zdrava
potravina a na druhej pustnice pasienky. Namiesto pasucich sa oviec rastie na nich bodlac.

y
T O -
Kedysi sa vravelo, Ze fazula je mdso chudobnych. Myslim si, Ze nam
velmi chyba, je bohata na solubilné viakniny znizujuce hladinu
cholesterolu a daju sa z nej pripravit chutné jedld, mieni profesor
Bada.
Autor: Pravda/lubos Pilc

Trapi vas to ako lekara?

Trapi ma to ako obclana Slovenska, ktory si pamata Casy, ked pasienky boli pIné oviec a
krav. Najlepsie mlieko a maslo je od pasucich sa krav, bez sinka totiz niet v mlieku vitaminu
D3. Mam blizkeho pribuzného na Orave, kde sa kravy este pasu. Ale kam predavaju mlieko?
Dostdavaju ho deti na Orave? No, mOzete trikrat hadat - vozia ho na Moravu, ako bioprodukt!
To je realita slovenského polhohospodarstva. My vyrobime kvalitny produkt a ide do
zahrani¢ia. Lebo u nds ho neraz nemd kto zaplatit!
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Hovorime o krajine, jedle a tradicii, stravovacich navykoch. Ich siéastou je bravéové
maso, vajcia ¢i maslo. Ale ¢o taky cholesterol?
Postoj k cholesterolu sa vyrazne zmenil v tom, ze cholesterol v krvi a cholesterol v potrave
sa vzajomne ovplyviuju velmi malo. Mam v ruke knihu — Eurdpska kucharska kniha, ktoru
vydala Eurdpska kardiologicka spolo¢nost. Co myslite, ¢o sa v nej pise o bravéovom mase?

Zrejme nieco, ¢o vyvracia ustalend predstavu o bravéovom mase.

Vsimnite si, citujem presne: Bravéové maso obsahuje trosku viacej tuku ako hovadzie, ale je
velmi bohaté na vitamin B, zinok a selén. Ani len slovo tu nie je o cholesterole. Cholesterol
totiz nie je pre vznik ateroskler6zy dominantny. Dominantné su dve veci - nasytené tuky a v
rozhodujlcej miere priemyselne vyrabané transformy mastnych kyselin. Bravéové mdso
neobsahuje Ziadne transformy mastnych kyselin, oSipand nie je prezivavec. Ale keby aj nim
bola, prirodzené transformy mastnych kyselin st iné ako tie, ktoré vyrobime v chemickych
fabrikach a tvarime sa, ze vyrabame zdravé potraviny.

Niet nad poctivo vyrobeni potravinu prirodného povodu?

Stale sa u¢ime a zistujeme nové veci. Bravéovd mast je lepsia ako maslo, preto, Zze zo 45
percent je tvorend z kyseliny olejovej, ktord ma bod topenia je 13,4 stupna Celzia. A kolko
ma kyselina elaidova z margarinov? Pre ludské telo nedosiahnutelnych 45 stupnov Celzia.
Brav€ova mast ma aj nasytené tuky, ktoré udrzuju jej tuhost, ale v hocijakej teplote ju
pritom mdZete natierat. V tom sa velmi podobad margarinom. Mytus, ze brav¢ova mast Skodi a
margarin prospieva, moderna veda vyvracia.

A ¢o hovoria posledné vyskumy o vajickach? Ludia sa ich boja prave kvali
cholesterolu.

Platila téza: Vysoky cholesterol rovna sa nejest cholesterol. To je omyl — vaje¢ny Zitok
obsahuje 250 mg cholesterolu, ¢o sa povazuje za dennu davku, ale aj zdraviu prospesny
lecitin a vitamin D3. Niektori udia zjedli aj pat vajec denne a mali cholesterol pod normou.
Preco? Cholesterol vo vajci nezvysuje cholesterol v krvi. Ten, kto zje vela vajec, si zablokuje
syntézu cholesterolu a napokon ma cholesterolu v krvi menej. Vajcia vobec neobsahuju
trans-formy mastnych kyselin.

Takze davate vajciam zelena?

Iste, ved obsahuju lecitin a vitamin D3. Samozrejme, nie je vajce ako vajce. Celkom iné je
vajce od sliepky chovanej v klietkach, kde sliepky nemaju zivotny priestor a vébec nevidia
slnko, a iné od sliepky, ktora beha po dvore. To je dokaz toho, Ze ekonomicky vyhodné
velkochovy nie sU zasa az také vyhodné z hladiska zdravej vyZivy. Ale poctivé slepacie
vajcia boli rehabilitované.

Mame si po jedle doziéit pohar vina a ktorého skor - ¢erveného ¢&i bieleho?

Povedzme pohar frankovky, kabernetu, neronetu, alibernetu ¢i dornfelderu, ktoré obsahuju
resveratrol. Je to antioxidant, ktory sa vyskytuje najma v ¢ervenom vine. Spi¢kovy
juhoafricky molekularny kardiolédg profesor Lionel Opie dokazal, ze resveratrol predlzuje zZivot
nielen kvasinkdm. Pomaha aj ¢loveku, pretoze priaznivo ovplyvriuje bielkovinu regulujucu
starnutie. Nasi vinari by sa mali viac chvalit, Ze v poctivych ¢ervenych vinach, ale aj v
tokajskom vine je vzacny resveratrol.

Je resveratrol vysadou iba niektorych vin?

Ano. Ked' si kupite lacné dovozové vino v tetrapakovom obale, obsah resveratrolu je nulovy.
Obsah resveratrolu ovplyvnuje péda, sinko, praca ruk, technoldégia vyroby a najma
maceracia. Po¢as nej sa uvolfiuju antioxidanty vratane polyfenolov. Resveratrol nema farbu,
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nie je ¢erveny, uvolfiuje sa zo Supky, a td mad schopnost velmi efektivne zabijat plesne,
baktérie a udrziavat zZivot. Takze vino, ktoré sa vyraba maceraciou, je kvalitativne na inom
brehu. Nase vina obsahuju také isté latky ako vina v Bordeaux. Skoda, Ze o tom mélo
hovorime, Ze sa nepySime viac tokajskym vinom. Prave cibéby, zoschnuté bobule vdaka
plesni botritis cinerea uvolfuju pri maceracii cenné latky. Ani si neuvedomujeme, ¢o doma
vyrabame. Nezabudajme vSak, ze menej byva viac. V pripade vina to plati dvojnasobne.
Muzom stacia dve a Zzenam dokonca len jedno deci, vZzdy spolu s jedlom, lebo vino znizuje
hladinu cukru!

Malo by nase jedlo re$pektovat zvyky nasich predkov?

UrCite, pretoze sme vyrastli v prostredi, ktoré nas poznacilo svojimi prirodnymi podmienkami.
Nasi predkovia ich reSpektovali a premietali ich vo svojom jedle. To bolo vZzdy prirodzené a
takym by to malo aj zostat, lebo umely ¢lovek nejestvuje. Zivot je pohyb. Zabudat na pohyb
nembézeme. Pohyb ma rovnaku hodnotu ako vzduch a voda.

Plati formula: Zdravy Zivot je prirodzené, plnohodnotné, co najpestrejsie jedlo plus
pohyb?

A edte ako. Casto pocujeme, ze denne 30 minGt pohybu stadi. Nestaéi. Isty americky
kardioldg vyratal, Ze by to malo byt minimalne 10-tisic krokov denne, kontrolovanych
krokomerom (asi 5-6 km), a to sa nedd urobit za polhodinu. V si¢asnosti obrovsky narasta
vyskyt cukrovky tzv. typu 2. Nase telo vyraba dostatok inzulinu, ale ten nefunguje.
Spdsobuje to inzulinova rezistencia. Inzulinovl rezistenciu mbzeme prelomit. Najuc¢innejsi je
pohyb. Musime sa hybat, najlepsi je pohyb na ¢erstvom vzduchu, vo zvinenom teréne,
pripadne so schodmi. Zvlast dblezita je chbédza, v trvani aspon 15 minit po kazdom jedle.
Takto inzulinova rezistencia nemé $ancu. Tym, ¢o sa stazuju na bolavé kiby, pripominam
Josefa Svejka, tiez ho bolelo koleno a rozchodil to! Velkou pomdckou je dnes tzv. severska
chodza (nordic walking) pouZivajlica upravené lyziarske palice, ktoré odlahéuje kiby a
zaroven prehlbuje dychanie, ¢im sa zvysuje aj vydaj energie. Pohyb prevysuje v ucinnosti
mnohé lieky a bez mrzutého ¢akania u lekara, bez neziaducich uUcinkov a bez doplatku!
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