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Mo6zu zdravé potraviny nahradit lieky?

Jedlq, ktoré lieCia
Telo aj dusu

MOZEME VHODNOU STRAVOU PREDCHADZAT BEZNYM OCHORENIAM ALEBO
BOLESTIAM? ALEBO IDE LEN O BABSKE POVERY A ZIADNA MRKVA NA DOBRY
ZRAK A SPENAT NA ANEMIU NEFUNGUJU? KEDY JE JEDLO LIEKOM A KEDY SA,
NAOPAK, ZMENI NA JED? TERAPIA JEDLOM NAM MOZE NIEKEDY VIAC UBLIZIT
AKO POMOCT. PRETO JE DOLEZITE POZNAT PRAVIDLA, AKO NA TO.
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ie¢ba pomocou jedla nie je ni¢im novym. Uz Paracelsus

v 16. storodi tvrdil: ,I potrava moze byt liekom alebo je-

dom. A ni¢ nie je bez jedu. Zalezi iba na velkosti davky,

edy sa stane jedom.“ V preklade m6Zeme tento komen-

tar k terapii jedlom chapat tak, Ze vSetkého vela skodi. Pri-

padne, treba pouzivat zdravy rozum a nespoliehat sa iba na

babské rady. To, Ze spravne zloZena strava ide ruka v ruke so

zdravim, netreba uz azda nikomu vysvetlovat. Odbornici viak

upozoriiyjy, Ze takzvané zdravé potraviny maju vplyv najma

v prevencii a pri liecbe treba dbat najma na rady odbornikov

anespoliehat sa na to, Ze choroby z tela vyZeniete iba zmenou
stravovania. Také jednoduché to rozhodne nie je.

Vedecké §tudie nepomdbzu

Jana Jurkovicova sa na Lekarskej fakulte Univerzity Ko-
menského $pecializuje prave na oblast vyzivy a prevenciu
chronickych ochoreni. Pri re¢iach o zazraénych superpotra-
vinach v8ak nabada na opatrnost. Podla nej Ziadne super-
potraviny neexistuju a ak predajcovia deklaruja zazratné
ucinky, netreba im verit. ,Ja by som sa vSak vyhybala ter-
minom zdravé, nezdravé alebo superpotraviny. Neexistuje
potravina, ktord by mala iba dobré alebo iba zlé vlastnosti.
KaZda potravina ma v sebe dobré aj menej dobré vlastnosti
a zalezi na tom, ktoré prevazujua. My nazyvame potraviny
zdraviu prospe$né a druhou kategoriou su tie, ktoré nie
st velmi zdraviu prospe$né.“ Doktorka zdoraztiuje, Ze pri
konkrétnych potravinach takmer neexistuju skuto¢né ve-
decké studie, ktoré by realne potvrdili ich vplyv na lie¢bu.
V minulosti sa vyskum zaoberal jednotlivymi zloZkami,
napriklad vplyvom vitaminov, tukov ¢i cukrov. ,Potom sa
preslo k vyskumu celych potravin, riesil sa teda vplyv mésa,
ovocia, zeleniny a tak dalej. Zistilo sa vsak, Ze ¢lovek ne-
konzumuje jednotlivé Ziviny ani jednotlivé potraviny, ale
ma urdity stravovaci model. V niom je dolezité nielen to, o
konzumuje, ale v akom mnozZstve a ako ¢asto. V Eurdpe sa
povazuje za zdravy stravovaci model stredomorska strava.
No hovorit iba o strave bez telesnej aktivity nema zmysel.
Sucastou stredomorského stravovacieho modelu je aj jede-
nie vo velkej skupine ludi a patri sem aj malé mnozZstvo

Zdravé c¢revo
je kltcom
k imunite
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vina. Podmienkou je vSak pit spolu s jedlom,” zdoéraziuje
odbornicka.

Kli€ova je prevencia
Spravnym zloZenim stravy vSak mozeme vela napravit. Zdra-
vy jedalny listok funguje najma ako prevencia. ,Jedlo posobi

na to, aby urcité ochorenie nevzniklo. A ak sa predsa len cho-
roba objavi, isté je, Ze spravne zloZena strava méze mat pozi-

Mala by byt strava sGcastou lieCebnej terapie?

Urdite ano. Strava ma vyznamny vplyv na nase zdravie
a moze to byt v pozitivhom aj negativnom zmysle. Podla
toho, ako si ju zostavime.

Ako konkrétne dokdze pomdct?

Okrem zakladnych zivin, teda cukrov, tukov a bielkovin, kto-
ré sa nachadzaju v zdravych aj nezdravych potravinach, tie
zdravé obsahuju aj iné zlozky, ktoré nas chrania pred ocho-
reniami. Su tu najma vlaknina a tisicky fytochemikalii. Tieto
moZu posobit protizapalovo, antirakovinovo, imunomodulac-
ne a mnohymi inymi spésobmi prispievat k naSmu zdraviu.

Najcastejsie sa zmena jeddineho listka spomina pri
zazivacich, gastroenterologickych problémoch. Tam je
Specidlny diétny rezim nevyhnutny?

tivny vplyv na lie¢ebny proces a spomalenie choroby.“ Imu-
nite méZeme pomoct vyvazenou stravou bohatou na ovocie
a zeleninu. ,Organizmus, ktory ma vsetky Ziviny, dostatok
vitaminov, ktoré podporuju imunitu a je zarovenl v dobrej
kondicii, lep$ie odolava. Lenze chripku spdsobuje virus a ten
sa Casto stravou neda ovplyvnit. D4 sa vak ovplyvnit, Ze telo
chripku lepsie a rychlejsie prekona.“ Velkym strasiakom je aj
vysoky cholesterol, ktory sa Casto oznacuje za pévodcu in-

Uprava stravovania je nevyhnutna pri mnohych dal$ich
chorobnych stavoch. A je vhodna za kazdych okolnos-
ti ako prevencia. Podstatné je, Zze ¢im skor so zmenami
smerom k zdravému stravovaniu za¢neme, tym menej
problémov nas neskoér ¢aka. Na zaciatku je to ¢asto velmi
jednoduché, treba sa stravovat zdravo a zdravo znamena
uprednostiiovat rastlinné potraviny. Traviace tazkosti uz
znamenaju, Ze sa niekde stala chyba.

Skdsme aj konkrétne. Akd strava lieci napriklad chory
ZIenik?

Zlénik sa nema trapit neustilym prisunom vicieho
mnozstva tukov. To je najdolezZitej$ia zasada. Samozrejme,
su drobné rozdiely v organizacii stravy podla toho, ¢i ide
o pacienta so zl¢nikovymi kamenmi, s chronickym zdpa-
lom ¢i so stavom po opera¢nom odstraneni zl¢nika. Opat
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Jedlom proti nespavosti

Ak nemoéZete zaspat alebo sa v noci ¢asto budite, zrejme vam
chyba melatonin. Proti porucham spanku mo6ze pomoct aj
zmena v stravovacom rezime. Zaradte do jedalneho listka ze-
miaky, slne¢nicové a sezamové semiacka, orechy, strukoviny,
ovsené vlocky, syry, obilné klicky alebo ¢okoladu s vysokym
podielom kakaa. Pomoze aj brokolica a banany, ktoré dokazu
stimulovat tvorbu horménu $tastia sérotoninu. Upokoja tieZ
jogurty, jablka, datle a potraviny s vysokym obsahom vlak-
niny. Morské ryby podporia zdravy rytmus spanku a bdenia.

farktov a umrti. Urcite ste uz poculi o potravinach, ktoré su
bez cholesterolu, a teda by mali byt zdravé. Napriklad vajicka
perli¢iek ho tdajne vobec neobsahuji. Podla odbornicky je
to dalsi z radu nezmyslov. ,Vajce, a najma vajeény 7ltok, je
potravina s mimoriadne vysokym obsahom cholesterolu. A je
jedno, ¢i ide o perli¢ku, hus alebo sliepku. Z vaji¢ka vznika
cely novy organizmus a cholesterol je jedna zo zakladnych
stavebnych latok bunkovej steny. Preto maja aj tehotné
Zeny zvySenu hladinu cholesterolu, lebo vytvaraju novy zivot
a cholesterol je nesmierne potrebny.“ Podobnym nezmyslom
je podla nej aj tvrdenie, Ze maso z mangalice neobsahuje cho-
lesterol, pripadne Ze ma iba dobry cholesterol. ,Terminy dob-
ry a zly cholesterol sa tykaju iba hladiny cholesterolu, ktory
cirkuluje v krvi. MéZeme zjest iba oby¢ajny cholesterol, jeho
chemick $trukturu. AZ po vstrebani do krvi sa z neho stane
dobry alebo zly“ No aby sme neboli az taki pesimisti, zvy$ena
hladina cholesterolu sa celkom uspes$ne da zvladnut Gpravou
stravy a celkovej Zivotospravy. Samozrejme, hlavne v zadia-
to¢nych $tadiach a pri mierne zvySenej hladine. Ak st vyky-
vy vyrazné, netreba riskovat a treba po¢tvat lekara a nebat
sa ani liekov. ,,Pri mierne zvySenych hladinach cholesterolu
je dobré dodrziavat zakladné poucky zdravého stravovania,
ktoré zahfiiaju vela ovocia, zeleniny, strukoviny, celozrn-
né obilniny, ryby, kyslomlie¢ne vyrobky. S cholesterolom je
to v8ak komplikované. Cholesterol v potrave aZ tak velmi

plati jednoduché pravidlo. Treba sa suastredit na rastlinné
potraviny a tymi zivo¢i$nymi len jedlo ,dochucovat®. Jest
pravidelne. Moderny a zdravy pristup je trikrat a nie pat-
krat denne, neprejedat sa, no ani nedrZat dlhé a naro¢né
hladovky.

Co pomdha na zépaly &i Zalido&né vredy?

Pomaha, ked netrapime sliznicu traviaceho systému faj-
¢enim, alkoholom, karcinogénnymi produktmi vypraza-
nia ¢i dlhého pecenia. Pomaha, ked traviacemu systému
dodavame ochranné protizapalové zlozky, ktoré sa na-
chadzaju v naturalnej ryzi, mrkve, ovsenych vlockach ¢i
¢ucoriedkach, vhodny je aj banan, bataty a plno inych
rastlinnych potravin. Napriklad kapustovita zelenina,
takzvana Brassica family, je zvlast vhodna pri problémoch
so zaludkom.

»
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nevplyva na hladinu cholesterolu v krvi. Viac ide o konzumo-
vanie nasytenych mastnych kyselin a e$te horsi vplyv maju
takzvané transmastné kyseliny.

VIdknina pre Creva

To, ¢o jeme, sa odrazi aj na stave nasich Criev. Potraviny s vy-
sokym obsahom vlakniny pomahaju pri prevencii kolorektal-
neho karcinému, zabrariuji zapche. No vlaknina ma aj pozi-
tivne G¢inky na diabetes. Jej rozpustna zlozka, ktora vo vode

MbzZzeme vhodnou stravou pomoct aj revam?

Pre ¢revo je kltu¢ova vlaknina, ktora sa nachadza v celo-
zrnnych obilninach, strukovinach, orechoch, semenach,
zelenine a ovoci. Tam, kde je vldknina, su aj dobré bak-
térie. Zdrava mikrobiota je kluc¢om k ¢revnému zdraviu.
No a zdravie ¢reva je predpokladom pre vykonnu imunitu
a prekvapivo aj pre dusevné zdravie.

Vieme, Ze pri cukrovke je vhodné jedlo kldc¢om k Uspe-
chu. Ktoré potraviny by sme mohli zaradit do terapie?

Pri cukrovke je nevyhnutné uprednostnit takzvané po-
malé sacharidy, teda celozrnné obilniny a strukoviny,
pred tymi rychlymi, ktoré sa v sladkostiach. Ovocie je
druhym prikladom rychlych sacharidov. A v pdévodnej
podobe, teda nie ako $tava alebo kompodt, sa ukazuje,
7e cukrovkarom neskodi tak, ako sa predpokladalo. Naj-

doslova napuci, zhor$uje vstrebavanie napriklad cukrov. ,Ked
sa cukry dostanti do traviaceho traktu, sposobia v metabolic-
kom procese vzostup hodnoty glykémie, teda koncentracie
glukézy v krvi,“ povedal pre ¢esky magazin Téma veduci lekar
oddelenia lieebnej vyzivy vo FN Praha Petr Tlaskal. Podla
neho je pre organizmus lepsi pozvolny vzostup aj pokles glu-
kézy. Ak to ide prili§ rychlo, m6Ze vzniknut cukrovka dru-
hého typu. ,Medzi potraviny s velmi nizkym glykemickym
indexom patri napriklad $oSovica. Aj keby totiZ obsahovala
rovnaké mnozstvo glukézy ako biela bageta, bude sa z nej
cukor vstrebavat pozvolnejsie nez z bieleho peciva a opisa-
né neZiaduce metabolické procesy sa tak neprejavia. Rozdiel
vo vstrebavani ma na svedomi prave vlaknina,“ zdoraziuje.
Terapia jedlom pri cukrovke rozhodne funguje. No opat plati
to, ¢o sme uz viackrat spomenuli, lie¢ivé potraviny neexistu-
ju. ,Treba si straZit prijem sacharidov a aj celkovy energetic-
ky prijem, aby sa nezvy$ovala hmotnost. Ak mame poruchu
tvorby inzulinu alebo inzulinovi rezistenciu, Ziadna konkrét-
na superpotravina nam nepomoéze. V prevencii diabetu IL
stupna je dolezita iba zdrava Zivotosprava,“ doplnila Jurkovi-
¢ova. Zmena stravovacieho rezimu ma zmysel aj pri alergiach.
Vsetci alergici to dobre poznajt, ak vyladili potraviny, ktoré
im robili zle, okamzite sa dostavil pozitivny efekt.

Jedlom proti depresii

Tieto pravidla neplatia iba pri chorobach tela, ale aj duse.
Predseda Ceskej psychiatrickej spolo¢nosti Martin Anders
pre magazin Rodina Dnes zdé6raznil, Ze to, ¢o jeme, nevhod-
na diéta alebo nedostato¢ny prisun Zivin, moZe sposobit aj
psychické komplikacie. ,Napriklad pri nevhodnej diéte citi
¢lovek nepohodu a je podrazdeny. Okrem nedostatku Zivin
mu chyba aj tryptofan. To je latka, ktora je doleZita pre tvorbu
sérotoninu a melatoninu.“ Ide vlastne o prirodnt esencialnu
aminokyselinu, ktora sa nachadza vo vajickach, v mor¢acom
mase, mlieku, syroch, $penate, bananoch alebo v semienkach.
Teda nejde o ziadne zazra¢né a nedostupné potraviny. ,Ak
zniZite objem jej prijmu, moze to u vas vyvolat depresie, zdo-
raziiuje psychiater. Svojim pacientom okrem liekov ordinuje
aj zmenu jedalneho listka. ,Ked sa ich spytam, ¢o jedia, zistu-

novsie $tadie nepotvrdili zdsadné vykyvy
glykémie po konzumacii ovocia. Naopak,
povodne odporacané vysokobielkovi-
nové potraviny, ako je maso, sa pod-

la najnovsich nazorov odporucaju
konzumovat iba striedmo. Dnes je
diabeticka diéta v podstate zdrava
strava, tak ako sme si ju uz popisali.

Ako to, €o jeme, vplyva na cinnost
srdca?

To, ¢o jeme, ma vplyv aj na stav nasich
ciev a aj srdca. Dostato¢ny prijem
draslika a horé¢ika bude mat priazni-
vy u¢inok na krvny tlak. Rovnako ni-
traty z cvikly alebo lignany z lanovych

jem stra$né veci. Bud nejedia vobec, jedia malo alebo, naopak,
prili§. Vadsinou preferujui tucné, vysoko energetické jedla,
vela solia, prijimaja rychle cukry. Strava ma podla mria vplyv
na vsetko.*

Falosné nadeje s rakovinou

Muzi najcastejsie hladaju zazra¢né recepty na potenciu, Zeny
recepty na spomalenie starnutia. A bez ohladu na pohlavie
je to prevencia, pripadne lie¢ba rakoviny. ,Toto posledné po-
vazujem za vysoko nemravné. Potraviny urcite nemozu na-
hradit lieky. Ani sa na Ziadnej potravine nemdze deklarovat,
Ze lie¢i nejaka chorobu. Ak vas bude niekto presviedcat, zZe
nador zahubite zmenou stravy alebo popijanymi $pecialne
namieSanych kokteilov, neverte mu,* pripomina Jurkovi¢ova.
Nie kazda rakovina savisi s vyzivou. ,No je vela druhov, kto-
ré sa Castejsie vyskytuju u obéznych Tudi. Tyka sa to aj kolo-
rektalneho karcinému. Klu¢ovou je prevencia obezity, zdravé
stravovanie a pravidelny pohyb. Dal$im zabijakom je faj¢enie.
Pri liecbe je velmi nemravné, ked liecitelia bez akychkolvek
vedomosti a zodpovednosti slubuja vylieCenie diétou, napo-
jom ¢i vyzivovym prostriedkom. Alebo metddou, ktord sa
momentalne velmi §iri, Ze nador treba vyhladovat. Nador sa
sprava neohladuplne vod¢i organizmu, vybera si z neho Zivi-
ny. Niekto vymyslel, Zze hladovka alebo napoje vyhladuju aj
nador. No pravda je, ze vyhladuje sa
pacient, lebo rakovina si zoberie svoje.
Prave naopak, ¢lovek, ktory je chory na
rakovinu, potrebuje vyZzivnu stravu, aby
bol v lepsej kondicii a dokazal odolavat
chorobe a lie¢be Lekarka doslova vy-
striha onkologickych pacientov pred
drastickymi diétami a prehananim
s cviklovymi, mrkvovymi ¢ kapustovy-
mi $tavami. ,Ak si k normalnej strave
dame pohar cviklovej $tavy, je to fajn.
Cvikla ma vela farbiv s antioxida¢nymi
ucinkami, ktoré by mohli pdsobit v pre-
vencii onkologickych ochoreni. Mrkva
ma vela betakaroténu, no ak je jej pri-

semiacok. Naopak, vela soli a nasytenych tukov, naprik-
lad z masovych vyrobkov, prispieva ku kardiovaskular-
nym rizikam.

V poslednych rokoch sa velmi vela hovori o sdvislosti
lieCby rakoviny s potravinami. Akd je pravda?
Rakovina je napriek mnozstvu informacii a sktsenosti
stale velka neznama a predpoklada sa mnoho rizikovych
faktorov vratane psychosomatickych. Strava vsak urcite
hra vyznamnu ulohu. Ako kauzalny faktor, ak je nezdra-
va. A aj ako moznost prevencie ¢i podpornej liecby, ak
obsahuje vela ochrannych latok.

Dokdze jedlo pombct v ndrocnej onkologickej liecbe?
Urcite ano a ¢im skor sa s opatreniami zac¢ne, tym moze
byt pomoc vyznamnej$ia. Bohuzial, pacienti sa ¢asto

. Ak sa stravujeme
raciondine, citime
sa lepsie, nelepia
sa na nas zbytolné
kilogramy a mdzeme
byt gj zdravai.
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Potraviny na krasnu plef

Pleti najviac poméze voda, neprospieva jej stres, malo span-
ku a nezdravé jedlo. Ak mate problémy s kvalitou vasej po-
kozky, siahnite po potravinach, ktoré obsahujii vitaminy C
a E, betakarotén, selén, zinok, draslik a omega-3 mastné ky-
seliny. Patria medzi vSetky druhy ovocia a zeleniny, celozrn-
né obilniny, orechy, semiacka, ryby, rakytnik, hliva ustricova,
mlady ja¢mer a $ipky. Bobulovité ovocie podporuje tvorbu
kolagénu a pomaha oddialit priznaky pred¢asného starnutia.
Zeleny ¢aj obsahuje takzvané katechiny, ktoré sa prospesné
pleti a ochranuju tieZ ¢revna mikrofléru.

vela, mo6ze poskodit peceri. A tplna katastrofa je, ak ma ne-
jaka diéta nahradit lieky. I'udia ¢asto pocituju beznadej, lebo
niektoré druhy rakoviny nevieme lie¢it. Pacient je zufaly a vy-
hlada akakolvek pomoc. Lekar vam nikdy nebude slubovat
nieco, ¢o nevie splnit, no $arlatani vam naslubuju zazraky. Ak
pacient prestane brat liecbu, nema Ziadnu $ancu.

Aj vy pocavate zo vSetkych stran, Ze by ste mali pre-
hodnotit zloZenie svojich obedov, obmedzit slané, sladké,
tucné, jest viac ovocia, zeleniny, orechov, pripadne ryb?
To vSetko je nepochybne pravda, ak
sa stravujeme racionalne, citime sa
lepsie, nelepia sa na nas zbyto¢né ki-
logramy a méZeme byt aj zdravsi. No
spoliehat sa na to, ze $tyri paradajky
a dve cvikly vyliecia vSetky naSe cho-
roby, je nezmysel. Aspon tak to vidia
lekari s dlhoroénymi skdsenostami
s redlnymi pacientmi. ,Nezabuidajme,
Ze jedlo je tieZ ktsok radosti zo Zivo-
ta,“ povedala pre ¢eskd Tému Jana Do-
stalova z Ustavu analyz potravin a vy-
Zivy. A musime s fou suhlasit. Jedlo
dokaze v terapii pomoct, no zrejme
nikdy uplne nenahradi lieky. B

0 zmenu stravy zaénud zaujimat az v terminalnych $ta-
diach tohto neprijemného ochorenia. Vtedy st ochotni
skusat akékolvek extrémy, tam sa uZ zazraky slubovat
nedaju. Vhodne zostavena strava v$ak urcite moze byt
zdrojom hojivych a protizapalovych zloZiek. MéZe spo-
malovat proces karcinogenézy a pomahat pacientovi
zvladnut neziaduce ucinky $tandardnej protiniddorovej
liecby, ktort neodporti¢am vynechavat.

Zrejme treba spomendt gj rizikd. Mozu si onkologicki
pacienti ublizif nevhodnym diétnym rezimom?

Iste, m6ézu si ublizit nedostatkom zakladnych zivin
a ochrannych latok, pripadne zhor$it vyhliadky dob-
rovolnou konzumdciou karcinogénov, teda tdeninami,
madsovymi vyrobkami oSetrenymi dusitanovymi solami,
vyprazanymi jedlami, nadbytkom bielkovin a podobne.



