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Kapitola 1. PREDSTAVENIE

Skúste si predstavi% toto... 

+ Niekto klope. Idete otvori% a vo dverách stojí mlad), zdravo vyzerajúci mu( (ako(e 
ja), ktor) sa na Vás príjemne usmieva.
+ "Gratulujem!" Hovorím. "Stali ste sa ví%azom na!ej sú%a(e o najzodpovednej!ieho 
zákazníka, ktor)  svojimi "inmi dokázal, (e vie plne prebera% zodpovednos% nielen za svoj 
(ivot a zdravie, ale aj za zdravie svojej rodiny a príbuzn)ch. Získavate "estné miesto 
exkluzívneho experta v na!om internetovom projekte. Okrem toho (e Vám prinesie mno-
honásobn)  zisk z toho, "o iba raz vytvoríte, prinesie Vám aj dôle(ité postavenie (kredit), 
uznanie za prínosnú prácu pre &udí, ktor)m takto mô(ete pomáha% zlep!i% ich (ivoty aj na 
základe vlastnej skúsenosti, ktorú jednoducho odovzdáte 'alej." 
+ "Máte záujem is% spolu s nami po takejto ceste?"

+ Mo(no sa "udujete, pre"o sme vybrali práve Vás. Vlastne, Vy sami ste sa vybrali 
práve teraz, preto(e ste sa rozhodli, (e za"nete "íta% túto elektronickú knihu. A ke' sa za-
registrujete aj na na!ej webovej stránke www.eshop.vladozlatos.com, urobíte 'al!í krok k 
tomu, aby sa to skuto"ne mohlo sta% neskôr aj realitou.

+ Predt)m, ako za"nete "íta% 'alej, sa Vám chcem zdôveri% s t)m, pre"o som túto 
knihu napísal. Ka(dého z nás sa t)ka aktuálna situácia na finan"nom trhu nielen v pra-
covne, ale aj existen"ne v  osobnom (ivote. Toto nie je kríza k&ú"ov)ch my!lienok tvorcov  a 
postojov liberálneho trhu, ktorého domovom je predov!etk)m Amerika. V USA sa zatia&  
koncentruje najviac bohatstva a &udí, ktorí sa k bohatstvu dopracovali vlastn)m, po-
dot)kam, "estn)m úsilím. Tieto princípy slobodného trhu, slobody toku pe$azí, pohybu 
&udí, tovaru a ideí, sú stále absolútne platné. Priznám sa, (e mne osobne sa pozdávajú 
najmä preto, (e ich podstatou je prebera% zodpovednos% za svoj vlastn)  (ivot a budúcnos% 
a pod&a toho sa aj správa%. A hlavne sa nevyhovára%.

Osobne sú"asnú krízu vnímam na jednej strane ako ve&kú katastrofu, pritom ale na druhej 
strane nám kríza poskytuje v blízkej budúcnosti nové zaujímavé príle(itosti. Kríza mô(e 
otvori% nov) priestor, mô(e by% nevy"erpate&n)  zdroj bohatstva pre ka(dého, kto ju po-
chopí ako v)zvu a novú príle(itos%.
Hovorím o blí(iacej sa ve&kej vlne wellnes priemyslu, ktor) u( dnes má vo svete 
mimoriadne zaujímavé rozmery a prvé lastovi"ky sú aj u nás na Slovensku. Paul Zane 
Pilzer, jeden z najlep!ích americk)ch ekonómov vo svojej knihe Nová Wellness revolúcia 
popisuje ve&mi zaujímavé skuto"nosti, ktoré platia najmä v Amerike. Ja chcem v  tejto knihe 
poukáza% aj na príle(itosti, ktoré sa skr)vajú v na!om trhovom prostredí pre Vás 
a ako zárove$ nestráca% nielen zdravie, peniaze, "as a vlastn) (ivot. 

Ve' napokon cie&om (ivota je plánova% a realizova% také osobné aj pracovné aktivity, ktoré 
majú najvä"!iu návratnos% vo forme osobného kapitálu a (ivotnej energie v blízkej i 'ale-
kej budúcnosti. To sa vz%ahuje nielen na peniaze, ale aj zdravie a osobné vz%ahy. 
Potvrdzuje to známy v)rok, (e v budúcnosti aj tak v!etci strávime zvy!ok (ivota. 
Ve&mi dobr)m opa"n)m príkladom takejto NEnávratnosti sú vysoké !koly a ich !tudenti. 
Preva(ná vä"!ina !tudentov !kolu nav!tevuje s povrchn)mi zámermi a málokto z nich 
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!tuduje na !kole preto, aby to, "o sa nau"il, mohol zu(itkova% vo svojom 'al!om pracov-
nom (ivote a rozvoji. Tomu napomáha aj samotn) systém bez konkuren"ného prostredia 
!kôl, kde sa za slu(by neplatí a na tomto základe je poskytovaná aj adekvátna hodnota. 
Napokon "produkt" vysokej !koly sa vyberie um)va% riad do zahrani"ia, kde ho ako - tak 
ohodnotia, lebo ak by chcel dobré ohodnotenie doma, musel by  na sebe ve&mi pracova%, 
alebo dokonca za"a% podnika%. Túto zodpovednos% za seba nemá chu% prebra% len tak ho-
cikto. A tak sa i na'alej peniaze da$ov)ch poplatníkov sypú na hlavy t)ch, "o plytvajú svo-
jím potenciálom a návratnos% energie v!etk)ch (bohu(ia& i Vás). Aj Vy sa na tomto procese 
zú"ast$ujete (bohu(ia& nedobrovo&ne - povinne) a návratnos% Va!ej energie v podobe 
pe$azí, ktoré musíte odovzdáva% v prospech !tátu je nulová. Niektoré zo zahrani"n)ch 
!kôl u( v!ak zaviedli patri"né opatrenia, aby sa tomuto stavu zabránilo. Dúfajme, (e ich 
opatrenia sú úspe!né.

Otázky na zamyslenie: 

1. Uvedomujem si, ko&ko pozornosti venujem návratnosti (ivotnej energie v dne!n)ch   
aktivitách?

2. Ktoré z mojich dne!n)ch aktivít majú najvä"!iu hodnotu pre moju budúcnos%?
3. Aká je vlastne moja najlep!ia predstava o sebe a mojej budúcnosti?
4. Aké emócie a pocity pri tejto predstave mám?
5. Akou osobou sa musím sta%, aby som dosiahol /-la takúto budúcnos%?
6. ,o urobím preto e!te dnes a ka(d) de$ v roku?

Predt)m, ako budete "íta% 'alej, si na tieto otázky skúste odpoveda%. Mo(no cel) obsah 
tejto knihy bude ma% pre Vás in) v)znam. Mne sa ve&mi pá"i múdros%, ktorá ma preberala 
z ilúzie o nespravodlivosti:

"Nedostanete to, "o si zaslú(ite, ale iba to, "o si zodpovedne odkomunikujete"

--Brian Tracy

Jeden z najbohat!ích Ameri"anov, ktor) sa vypracoval 
z takmer bezdomovca na vplyvného "loveka vlastn)m úsilím.
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Tak!e, ak" mám dôvod na napísanie tejto knihy?

+ Pokúsim sa Vám ukáza% priestor mo(nej sebarealizácie a zárove$ získava% pocit 
kontroly nad svojim (ivotom. Pokúsim sa Vám vysvetli%, pre"o je zdravotníctvo a sú"asná 
ekonomika reaktívna a podporuje Va!e choroby a nezodpovednos%. Stru"ne mô(em doda% 
slová od Paula Zane Pilzera, ktor) definuje zdravotníctvo ako obchod so zdravím, preto(e 
v podstate nejde o ni" iné, ako o „chorobníctvo" (priemysel o!etrujúci symptómy choroby: 
preto(e "lovek zvy"ajne vyh&adá tieto zariadenia a( vtedy, ke' je chor)). ,lovek dostane 
nejakú chorobu (zbadá na sebe ur"ité symptómy) alebo sa necíti celkom dobre a vtedy sa 
obráti na lekára s-prosbou o pomoc, aby ho "ím skôr vylie"il. Toto je reaktívne a nezod-
povedné konanie, ktoré je vlastné vä"!ine z nás dospel)ch. V zdravotnom prístupe k 
de%om sná' e!te stále prevláda preventívny prístup.

Naproti tomu mienka prívr(encov wellness je takáto: „Zdravotne sa cítim perfektne, môj 
celkov) du!evn) a telesn) stav je primeran) k môjmu veku, nemám (iadny problém 
s telesnou váhou, sluchom, fyzickou kondíciou, ale ak je to mo(né, chcel -/a by som viac. 
Chcel - /a by som sa cíti% ako pred 10 – 20 rokmi, chcel -/a by som vyzera% lep!ie ako 
teraz a chcel -/a by som by% v lep!ej kondícii."
Kupujúci produktov wellness poci%ujú neustále nutkanie k tomu, aby ich skonzumovali "o 
najviac. Ke' niekto pôjde do fitness klubu a cíti sa tam dobre, najbli(!ie vyu(ije slu(by 
klubu s cie&om, aby dosiahol e!te lep!í celkov) psychick)  a telesn)  stav. Ke' zistí, (e 
v)robok alebo slu(ba „funguje aj u neho", chcel by ho na'alej konzumova%. A tomuto sa 
hovorí proaktívne, zodpovedné a preventívne konanie.

Nech sa pá#i

+ Vstúpte spolu so mnou do priestoru, kde tento priemysel do roku 2010 dosiahne 
predpokladan) obrat 1 bilión americk)ch dolárov len v Amerike. 
V slovensk)ch podmienkach bude toto "íslo závislé od nás v!etk)ch. Na chví&u sa spolu 
zamyslime nad svojim vlastn)m zdravotn)m stavom, stavom svojich blízkych a milovan)ch 
príbuzn)ch. Pouva(ujte, "o by ste mohli urobi% vo vlastnom záujme, aby ste v budúcnosti 
mohli nielen zdrav!ie (i% v'aka návratnosti dne!nej správne vynalo(enej energie, ale aj 
existova% v ekonomickom systéme na!ej krajiny bez ujmy na slobode. ,ím by ste mohli 
dosiahnu%, aby  ste lep!ie vyzerali, ako by ste mohli ukon"i% neustále nariekanie, (e 
nemô(ete ni" urobi% proti starnutiu a obezite. A nakoniec, ako by ste mohli vzia% zod-
povednos% za svoj (ivot do vlastn)ch rúk. 

"Zdravie nie je v!etko, ale bez zdravia v!etko je ni"ím!"

-- Paul Zane Pilzer

svetovo uznávan) ekonóm, multimilionár, pôsobil aj ako osobn) 
poradca prezidenta Ronalda Reagana a Georga Busha
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Esencia !ivota

+ Energia je esenciou (ivota. "Na ka(d) de$ má! len jeden pohár energie a ty rozho-
duje! ako ju pou(ije!. Vie!, ko&ko úsilia %a stojí dosiahnu% svoje ciele a sústredi% sa na ne 
ka(d) de$."

Sta$ sa sebeck"m energetikom e%te dnes!

Získaj od (ivota viac energie prostredníctvom hodnotn)ch informácii, ktoré zmenia Tvoj 
(ivot. Tvoju esenciu (ivota maximálne podporí! postojom: 

"JA preberám zodpovednos% za svoj (ivot! .elám si, aby návratnos% dne!nej energie, ktorú 
vynalo(ím na ka(dodenné "innosti, sa mi v budúcnosti zúro"ila a vrátila nieko&konásobne 
spä%."

Za#nite e%te dnes, #ítajte &alej a zistíte:

• ako sa orientova% v  problematike v)(ivy v  !ir!ích súvislostiach (po&nohospodársky  
a farmaceutick)  priemysel, wellness, finan"ná kríza v súvislosti s liberalizmom        
a kapitalizmom a pod.),

• ako predchádza% zbyto"n)m pokusom a omylom vo v)(ive,
• ako rozhodujú o na!om (ivote na!e vedomosti a pre"o existuje nov)  typ vedo-

mostnej choroby,
• ak)ch zlodejov (ivotnej energie mô(ete stretnú%,
• pre"o Vás racionálna v)(iva a BIO potraviny nezachránia,
• a 'al!ie zaujímavosti.
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Za#nite v malom a myslite vo ve'kom
+ ,o sa skr)va za touto my!lienkou? Pre"o to&kokrát zlyhali na!e pokusy o lep!iu tele-
snú hmotnos%, lep!í zdravotn) stav alebo fyzickú kondíciu? Odpove' sa skr)va 
v neúspechoch, ktoré ka(d) z nás musí prekonáva% na ceste za svojimi predstavami.

+ Racionálna v)(iva, BIO potraviny, zdravé stravovanie a iné slogany nás stretávajú 
na ka(dom kroku (média, "asopisy, lekári a pod). Pokú!ame sa ich selektova% 
a s najlep!ou vô&ou i snahou pou(íva% v na!om ka(dodennom (ivote. Niet divu. V!ade 
navôkol je po"u% správy o tom, ako v na!ej krajine (okrem in)ch) trpí mnoho &udí na rôzne 
vá(ne ochorenia. Od srdcovocievnych ochorení, cez rakovinu rôzneho druhu a( po 
tu"notu, ktorá trápi u( ka(dého tretieho z nás. Deti zatia& nerátam - rad!ej. 
#tatistiky sú neúprosné, i napriek vraj kvalitnej!ej lekárskej starostlivosti a- farmaceu-
tickému priemyslu sa stále viac &udí stáva chor)mi so slabou kvalitou (ivota. Chválime sa 
!tatistikou o pred/(enej "(ivotnosti". Skoro ako trvanlivos% m0sly ty"iniek - ako dobre to 
znie. #koda, (e tie sa dostávajú do regálov u( pokazené a plesnivé.

Potom tu máme vedcov a analytikov, ktorí sú "asto 
prepojení s ekonomick)m priemyslom. Súhlasím s 
mojím "esk)m kolegom a priate&om Petrom Fo1tom 
(na obrázku v&avo, vpravo je Ivan Mach), ktor) tvrdí, 
(e veda striktne odmieta v!etky názory, ktoré neboli 
$ou "prísne" schválené. ,asto verejne zosmie!$uje 
principiálne správne teórie, ktoré majú rovnako ve-
deck) základ a dokonca sú overené praxou - reali-
tou. Príkladom by mohla by% delená strava alebo 
v)(iva pod&a krvn)ch skupín. Na druhej strane sú tu 
zas ortodoxní stúpenci "alternatívnych" v)(ivov)ch 
!t)lov, ktorí nekritick)m a neoprávnen)m spôsobom 
obhajujú vlastné teórie a h&adajú "triedneho nepriate&a", aby mohli namiesto jeho teórií 
dosadi% svoje vlastné teórie, rady, slu(by  "i produkty. Pokia& by ich argumentácia bola ob-
jektívnej!ia a neagresívna, ni" vá(ne by sa nedialo. Právo na svoj názor má predsa ka(d). 
Nech sloboda prejavu, trhu, pe$azí a ideí ur"uje to, "o si sami pripustíme “pod ko(u” na 
základe skúseností alebo odporú"aní in)ch blízkych &udí. Vlastná skúsenos% sa ale nedá 
kúpi%, iba za(i%. 

Pokus a omyl verzus sebadisciplína

Jim Rohn - motiva"n) hovorca raz povedal, (e sebadisciplína je mostom medzi cie&mi 
a v)sledkom. Je jasné, (e pokia& máte dos% sebadisciplíny, tieto riadky Vás obohatia len 
na informa"nej úrovni, t)ch ostatn)ch mo(no trochu motivujú. Ma% dos% sebadisciplíny 
znamená robi% veci, ktoré treba robi%, urobi% ich vtedy, ke' je na to vhodn)  "as, "i sa nám 
u( chce alebo nechce. Bodka. 
Len(e "o máme robi%, ke' nevieme, "i robíme veci správne a máme obavu, (e "as, úsilie 
a peniaze vynalo(ené t)mto smerom nebudú ma% (elan) v)sledok? 

“Vedomosti sú sila. ,ím viac vedomostí a skúseností máme, t)m jednoduch!ie je získa% 
zisk z hry, ktorú sme si zvolili.”
--Stuard Wilde, metafyzick) expert a autor
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Akú hru som mal pod t)mto mottom na mysli? Ide o hru v ktorej je prvou cenou svoje 
zdravie a zdravie svojich blízkych, pocity prílivu energie a du!evnej vyrovnanosti, 
harmónie a chute do (ivota dnes i-zajtra, ke' sa nám v zrkadle na tvári zjavia prvé vrásky. 
,as v!ak be(í 'alej tak "i tak. Ostros% jeho zubov a-miera, akou nás pozna"í - o tom roz-
hodujeme hlavne dnes. Napríklad aj t)m, "o práve jete z Vá!ho taniera!

Vedomostná chudoba 

Môj priate& Jamie Olivier raz povedal v)bornú 
my!lienku: „Existuje tu nov) typ chudoby a to 
je vedomostná chudoba." Áno, plne s ním 
súhlasím. Problém je v  tom, (e oblas% pre-
venc ie a správneho s t ravovan ia je 
masírovaná iba médiami, propagujúcimi v 
reklame produkty, ktoré ekonomické a lobis-
tické skupiny potrebujú pretlá"a% do podve-
domia zákazníkov kvôli svojim ziskom. 1000-
krát opakovaná hlúpos% sa nakoniec stáva 
pravdou. Zanedbáva sa prevencia a transfer 
vhodn)ch informácií k spotrebite&om a de%om 
na !kolách. Na margo toho sa mi nedá ne-
spomenú% e!te jeden neslu!n), ale predsa 
trefn) v)rok Jamieho: "Ke' de%om dávate do 
!koly sladké nápoje, ste kretén, ak im dáte 
balí"ek "ipsov namiesto toho, aby ste im  
pripravili teplé jedlo, ste jednoducho idiot." 
E!te(e to povedal Jamie a nie ja, inak by  túto 
knihu mnohí z Vás prestali "íta%. 

Ako pod'a Briana Tracyho rozhodujú o na%om !ivote na%e vedomosti? 

Trvalo 6000 rokov, k)m sa "lovek dostal cez po&nohospodársku civilizáciu do priemyselnej 
civilizácie na za"iatku 19. storo"ia. V polovici 20. storo"ia bola v  rozvinut)ch krajinách 
vä"!ina robotníkov zamestnaná v  priemysle. Na za"iatku 60-tych rokov 20. storo"ia sme 
vstúpili do doby slu(ieb, v  ktor)ch napríklad v  USA pracovalo viac &udí ako vo v)robe. Asi 
od roku 1980 sme vstúpili do veku informácií, v ktorom sa ve&ké mno(stvo pracovníkov 
zú"ast$ovalo na tvorbe nov)ch poznatkov. 
Vzdelanostná ekonomika vytvára priestor na komunikáciu, !írenie informácií, nápadov, 
zábavy, správ i vzdelávania - dnes zamestnáva viac &udí ako iné odvetvia.   
Trvalo 6000 rokov, k)m sme pre!li po&nohospodárskou civilizáciou, 150 rokov, k)m sme sa 
dostali cez priemyselnú civilizáciu, 20 rokov sme (ili v dobe slu(ieb, 'al!ích 20 rokov sme 
potrebovali na prechod z informa"ného veku do veku komunikácie. 
Pre!li sme od fyzickej sily k mentálnej sile, od sily  svalov k sile mozgu. Pre!li sme v)vojom 
od doby, ke' sme sa zameriavali na vyrábanie vecí a na to, ako ich uvies% do pohybu a( 
po dobu, kedy sa zameriavame na tvorbu a !írenie my!lienok a vedomostí.
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 U USASA p praracocovavalolo viac &udí ako vo v)robebe. AsAsi 

v ktorom sa ve&ké mno(stvo pracovníkov



Po cel" zvy%ok !ivota kvalita a mno!stvo na%ich vedomosti a schopnos( 
odovzdáva( tieto vedomosti ur#uje hodnotu toho, #o robíme, mno!stvo pe$azí, 
ktoré zarábame a celkovú kvalitu ná%ho !ivota.

Tieto poznámky majú pre m$a cenu zlata. To pí!em ja, ako(e sa volám Zlato!. 
,o sa ale t)ka pravého zlata, to treba usilovne h&ada% a %a(ko dolova%. A e!te stále nie je 
nikde záruka, (e sa k zlatu dopracujeme. No i napriek tomu sa Vám v celej tejto knihe 
pokúsim odovzda% cenné rady, ktoré som získal rokmi pokusov a omylov, ktoré vytriedili 
plevy od zrna. H&adanie pravdy v!ak berte do vlastn)ch rúk. Nik in)  to za Vás neurobí. Ani 
ja nie, hoci pomôc% Vám doká(em v mnoh)ch smeroch.

Ako spoji( vedomosti s prevenciou?

Preventívna starostlivos% o na!e zdravie v  dne!nom svete si vy(aduje disciplínu, správnu 
(ivotosprávu a kvalitnú racionálnu v)(ivu. Len(e stravova% sa racionálne je vraj náro"né 
na financie a to je e!te tá men!ia polo(ka! Je pochopite&né, (e niekedy sa veci zdajú na 
prv)  poh&ad drahé. Ale v kone"nom dôsledku na zdraví aj tak neu!etríme, preto(e kto z 
nás by sa odvá(il polo(i% otázku: Ktor)  doktor je najlacnej!í v  prípade, (e Vy alebo niekto z 
Va!ej rodiny by potreboval (ivotne dôle(itú operáciu? 

Ove&a viac ako pe$azí v!ak potrebujeme dostatok pevnej vôle, aby sme získali správne 
zvyky, disciplínu a sebauvedomenie, správne informácie pre rozhodovanie a niekoho, kto 
Vám pomô(e predchádza% zbyto"n)m pokusom a omylom.  A najviac úsilia treba vynalo(i% 
na získanie správnych informácii pre rozhodovanie. Ale najprv musíte vedie%, ktoré in-
formácie sú správne pre Vás, preto(e ste neopakovate&ná a individuálna osoba, ktorá si 
vy(aduje individuálny  prístup. Mo(no v!ak máte pocit, (e v(dy je dos% "asu za"a% aj zajtra. 
Mo(no pozajtra? Mo(no ná! dobr) známy je lekár, hmm.

".ivot je ako 10-r)chlostn) bicykel. 
Vä"!ina z nás má r)chlosti, ktoré nikdy 
nepou(ije."

-- Charles Schulz, karikaturista

ACTION&HEALTH,s.r.o." © 2009 

STOP racionálnej v#$ive alebo NAJVÄ!!IE ilúzie o BIO potravinách a v#$ive    ! ! ! !                12



Pô!itok a utlá#ate' 

O na!ich postojoch a "inoch rozhodujú dva hlavné faktory. Volajú sa „pô(itok a utlá"ate&”. 
Jednoducho povedané, pô(itok je v!etko to, "o nám náladu a emócie zvy!uje, zatia& "o 
utlá"ate& je v!etko to, "o nám na!e emócie zni(uje a psychicky nás ubíja. A práve na!a 
hodnotová orientácia rozhoduje o tom, do ak)ch pô(itkov sme ochotní investova% svoj "as, 
peniaze a svoju drahocennú (ivotnú energiu, ktoré by nám po(adované pô(itky mali 
pomôc% získa%. Je teda otázka, "i je pre nás dôle(itej!ie investova% do pô(itku z naku-
povania oble"enia alebo do senzoricky prí%a(livého jedla, ktoré uspokojí na!e labu(nícke 
chute, "i do mnoh)ch in)ch pô(itkov. Zále(í len na nás, v  "om vidíme hodnotu, za ktorú 
na!e %a(ko zarobené peniaze a "as s rados%ou vymeníme. Samozrejme, (e nás daná in-
vestícia pote!í a povznesie. Otázka znie, "i ich návratnos% má rovnakú hodnotu v budúc-
nosti ako aj v prítomnosti, alebo "i sú to nenávratne stratené investície.

Zlodeji !ivotnej energie

Bez dostatku (ivotnej energie sme odsúdení vidie% (ivot "iernobiely a bez krásy. Jedine 
mno(stvo (ivotnej energie rozhoduje o tom, "i sa budeme cíti% emocionálne skvele alebo  
mizerne. Ona v!ak rozhoduje aj o v!etk)ch ostatn)ch aspektoch (ivota, v  ktor)ch sme sa 
nachádzali, nachádzame a budeme v(dy nachádza%. Tak, ako malé die%a potrebuje ener-
giu na svoj telesn) rast, intelektuálny rozvoj, fyzické i psychické zdravie, tak aj dospel) 
"lovek potrebuje dostatok z t)ch ist)ch a mnoh)ch 'al!ích dôvodov. Bez energie niet 
(ivota a mno(stvo priamo ur"uje aj jeho kvalitu. Ak nere!pektujeme pravidlá hry s názvom 
„zdravie”, s mno(stvom klesajúcej (ivotnej energie bude priamo úmerne klesa% aj na!e 
zdravie a kvalita (ivota. To spôsobí, (e sa postupne staneme otrokmi svojho vlastného 
tela. V tejto knihe by som preto rád vzbudil záujem o Va!e telo a o to, ako sa o$ postara%. 

STOP racionálnej v"!ive 

Prekvapení? Ne"udujem sa. Ka(d), koho dnes stretnete, pova(uje svoju v)(ivu za ra-
cionálnu. To som neraz zistil na stretnutiach nielen s klientmi. ,o je to racionálna v)(iva? 
Mala by to by% akási cesta men!ieho zla. Problém tkvie v tom, (e nie sú dobré a e!te 
lep!ie cesty v)beru, ale iba zlé a e!te hor!ie cesty. Mám t)m na mysli spôsob stravovania 
a mo(nosti, ktoré má be(n)  "lovek, závisl)  od dne!nej ekonomiky k dispozícii. Ako hovorí 
môj priate& a kolega - !pi"kov) odborník na v)(ivu Petr Fo1t: "Nezúfajte, bude e!te hor!ie!"

Za základné princípy racionálnej v)(ivy pova(ujem ma% preh&ad o spôsobe v)beru po-
travín vzh&adom na problémy chovu, pestovania, spracovania, zlo(enia, skladovania, pre-
daja a mediálneho prezentovania produktov. Áno mo(no nie ideálne, minimálne v!ak 
cesta men!ieho zla sú BIO potraviny, hoci problém sa t)m vôbec neskon"il, ale práve 
za"al. 2alej je dôle(ité vedie% s potravinami správne narába% - skladova%, vari% a kombino-
va% na tanieri pod&a fyziologického ú"inku surovín (glykemick)  index potravín, princíp de-
lená strava, pH a iné).
Ale, aby toho nebolo málo – racionálna v)(iva bohu(ia& nesta"í, preto(e vôbec problém 
nerie!i – práve naopak. Musím zopakova%, (e ste v)nimo"n) a neopakovate&n) "lovek 
a preto by ste k sebe mali pristupova% maximálne individuálne a jedin)m rie!ením je v)(iva 
optimálna – kde ju ale vzia%?
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Optimálna v"!iva

Miliardy &udí má vo svojom genetickom kóde DNA 
zapísan) príbeh o ka(dej chorobe, ka(dom parazitovi, 
ka(dom dravcovi a ka(dej planetárnej pohrome, ktorú 
na!i predkovia za posledn)ch 100 000 rokov pre(ili 
(Moalem, Sharon 2008). Ak sa chcete dnes stravova% op-
timálne, musíte ovláda% aspo$ základné vedomosti, ktoré 
súvisia s Va!ou individualitou. Potrebujete vedie%, akú 
máte krvnú skupinu (kvôli v)beru vhodn)ch 
a nevhodn)ch potravín), svoj typ postavy (kvôli r)chlosti metabolizmu, ktor)  ur"uje pomer 
základn)ch (ivín: bielkovín, cukrov a tukov), svoje zdravotné obmedzenia (dedi"né aj no-
vovzniknuté ochorenia) a ciele, ktoré sledujete (estetika, funk"ná v)konnos%, pracovná "i 
iná). Za"a% treba v(dy tam, kde ste teraz. Nikdy nie je lep!ia chví&a ako teraz a ani 
nebude. Ka(d) de$, ke' prilo(íte jedno zrnko piesku, na konci roka budete ma% dos% ve&k) 
hrad na to, aby sa do neho zmestil ak)ko&vek Vá! sen "i potreba. ,as a roky ubiehajú 
'alej tak "i onak. Nezále(í na tom, odkia& sme pri!li, ale kam smerujeme. 

Ako povedal slávny Sokrates: "Poznaj sám seba." Toto je ve&mi dôle(it) bod vzdelávania 
v tejto problematike v)(ivy. Najprv musíte pozna% vlastné individuálne zvlá!tnosti pred t)m, 
ako sa vrhnete na racionálnu v)(ivu, ktorá je a( v 'al!om "v)konnostnom leveli" Vá!ho 
vedomostného poznávania. Inak tápate v tme so svetlu!kami vo va"ku a h&adáte vypína".
Isto ste sami mnohokrát narazili na protichodné odporú"ania mnoh)ch odborníkov, neho-
voriac o povrchn)ch "lánkoch v "asopisoch, ktoré sú stále dookola opisované zo zahra-
ni"n)ch publikácií.
Potom sa niet "omu "udova%, ke' máte z toho v!etkého gulá! v hlave a stále neviete, "o 
je pre Vás vhodné a "o nie je vhodné. Pokusom a omylom prichádzate k-vlastn)m najmä 
negatívnym skúsenostiam, ktoré Vás stoja mnoho "asu, energie a-v-neposlednom rade aj 
prostriedkov. Va!a chu% nie"o nové skú!a% a rie!i% je minimálna. Prichádza posledná 
zúfalá fáza vyka!&ania sa na pokusy a omyly a !up ho do pôvodn)ch ko&ají s postojom 
zmierenia sa s osudom chronicky  chudnúcich, ale s-pocitom, (e si doprajem - ve' sa mám 
rád, alebo nie? Nu( na tomto sa nedá odhliadnu% od Sokratovho u"enia: "Ak nie sú zdrav!í 
tí, ktorí jedia ve&mi mnoho od t)ch, ktorí jedia len to&ko, ko&ko potrebujú, tak nie sú vzácni 
tí, ktorí vedia mnoho, ale tí, ktorí vedia u(ito"né veci.“ 

Mo(no si poviete, (e Sokratove a mnohé iné v)roky nafúkane pou(ívam a zabúdam na 
jeho najslávnej!í v)rok: „Viem, (e ni" neviem“. Bez obáv - ja sám sa cítim by% nekompe-
tentn)  v mnoh)ch oblastiach a ve&mi dobre viem, (e je tu mnoho skvel)ch odborníkov, 
ktorí moje odborné kvality prekonajú "o do h/bky a mno(stva vedomostí. Verím ale v u(i-
to"nos% svojich poznatkov, o ktoré sa chcem s Vami úprimne podeli%. 

Aj mne je jasné, (e dne!né informácie, s ktor)mi pracujem aj v tejto knihe, za 3 roky u( 
vôbec nemusia by% pravdivé. Cyklus platnosti informácií v dne!nom r)chlom informa"nom 
svete je maximálne 5 rokov. Potom sa stávajú úplne neplatné (a( na v)nimky), alebo len 
málo platné. .ijeme ale v  dobe komunikácie a ja sa Vám pokúsim odovzda% nielen ak-
tuálne platné my!lienky z celého sveta, ale aj vedomosti získané za 10 rokov vlastn)ch 
skúseností, pokusov a omylov. A po spustení sekcie vzdelávania v na!om internetovom 
projekte sa budeme stretáva% viac ako "asto. A  samozrejme, aj samotn) pojem "optimálna 
v)(iva" si bude musie% na svoju úplne presnú a vedeckú definíciu a v)voj e!te chví&u 
po"ka%. 
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Kapitola 2. O autorovi 
PaedDr. Vlado Zlato%

+ + Ako die%a som bol ve&mi (iv) a pohybliv) a tak som sa aj cítil. Neexistoval (ia-
den strom, preká(ka, v)zva, "i hra, ktorú by som nechcel zdoláva%, rie!i% "i vyhra%. Táto 
vlastnos% je prirodzená mnoh)m de%om. V(dy som mal tú(by prekonáva% seba samého a 
chcel som cíti% slobodu v  pohybe, ktor)  ma ve&mi nap/$al. Raz za "as sa stalo, (e som 
ochorel a to bolo pre m$a asi najvä"!ie utrpenie a trest, ktor) som mohol pre(íva%. Ani po-
karhanie "i trestanie od rodi"ov za zlé známky v !kole tak neboleli. 
Napriek tomu, (e som vlastne nikdy nebol vá(ne chor), cítil som sa v tak)ch chví&ach 
ve&mi obmedzene - neslobodne. A( raz, ke' som dobrovo&ne podstúpil operáciu nosa, 
som sa rozhodol, (e u( nikdy viac nechcem by% chor). U( nikdy viac nechcem strávi% ani 
chví&u na nemocni"nom lô(ku bezmocn) a bez energie. Mal som osemnás% rokov, za"al 
som sa venova% problematike v)(ivy a zdravia. Za"ínal som ako laik od nuly. Nevedel 
som, kde za"a% a tak som za"ínal odv!adia&. ,asom sa vedomosti naba&ovali a-preto, (e 
ma táto oblas% zaujímala stále viac a viac, za"al som chodi% aj na rôzne !kolenia a-kurzy. 
Tam som postupne získaval hlb!ie vedomosti a skúsenosti od in)ch expertov z oblasti 
zdravia, v)(ivy  a !portu. Na!iel som sa. To som u( bol vysoko!kolák a %a(ko zarobené 
peniaze z pracovn)ch pobytov v USA, ktoré som absolvoval po"as letn)ch semestrov, 
som "asto investoval do kníh, certifikátov  a !kolení. V- neposlednom rade aj do svojho 
zdravia, v)(ivy a v)konnosti. Vtedy som sa u( pohrával s my!lienkou za"a% podnika% a 
získané vedomosti plus vlastné - skromné skúsenosti pou(íva% v poradenskej "innosti. 
Medzi"asom som za"al intenzívnej!ie !portova% a môj hlad po 'al!ích a 'al!ích in-
formáciách neutíchal. Potreboval som viac energie, ktorá vydr(í, potreboval som r)chlej!ie 
regenerova%, potreboval som získava% viac funk"nej svalovej hmoty  a napokon ma% e!te 
stále dostatok energie na ka(dodenn)  vysoko!kolsk) a neskôr pracovn)  (ivot. Základná 
my!lienka, ktorá ma v tomto konaní motivovala bola, (e len ja sám si mô(em pomôc%,  
nikto in)  ma tak dobre nepozná, ako ja sám seba. Vedel som, (e ma (iaden doktor 
nezachráni, hoci sa o to bude sna(i%. Doktori majú príli! mnoho práce a pacientov, ktor)m 
nemô(u venova% mnoho "asu. A tak lekári pau!alizujú a mnohí pacienti dostávajú to isté. 
Chcel som plne prebra% zodpovednos% za svoj (ivot a zdravie. Ke' som mal pocit, (e 
zdravie mám pod kontrolou a dlhé roky som nebol chor), nadobudol som presved"enie, (e 
asi idem správnym smerom a táto my!lienka ma neopú!%a dodnes. Pomáha mi aj odborne 
podlo(en) fakt, (e moje nedávno absolvované v)sledky zdravotn)ch vy!etrení sú 
perfektné. 

Naozaj neb)vam chor) a i dnes (2009) vo 
veku 28 rokov moja forma i v)konnos% stále 
stúpa. V  roku 2004 som v'aka dnes ve&mi do-
brému priate&ovi Viktorovi Klimovi spoznal 
Parkour a na Slovensku sme spoluzakladatelia 
Parkourového zdru(enia. Parkouru 
a obdobn)m formám akrobacie sa venujem s 
úspechmi dodnes. Team SX, vlastné akadémie 
parkour a freerun, youtube videá.
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Po skon"ení !túdia na katedre telesnej v)chovy a !portu na Pedagogickej fakulte UKF 
Nitra pri!lo aj 'al!ie dôle(ité rozhodnutie. To sa t)kalo prebratia celkovej zodpovednosti za 
svoj (ivot celkovo. Preto(e dnes vám nik nezaru"í úspech, rozhodol som sa podnika% 
a aj zná!a% riziká s t)m spojené. Riskoval som, oplatilo sa. Po troch rokoch podnikania 
som si zalo(il vlastnú firmu. Spolu s mojím spolo"níkom sa pokú!ame rozvíja% vlastné pro-
jekty  a my!lienky a veríme, (e návratnos% investovanej energie sa zúro"í nielen u m$a. 
Rovnako ako vtedy, ani dnes, nemám záruku úspechu, no verím v!ak v seba a svoje 
schopnosti. Viem, (e svojou snahou, ktorou som si dokázal pomôc% vtedy, budem asi 
prínosom aj pre druh)ch. Pod&a m$a je pocit slobody z vlastnej sebarealizácie je 
najvä"!ím darom v (ivote. To v!etko ma obohacuje a (enie vpred za svojimi snami, ktoré 
sú úzko spojené aj s Vami. 

Preto sa pokú!am svoju prácu nerobi% hor!ie, ako najlep!ie viem. Verím, (e moje projekty 
www.eshop.vladozlatos.com alebo www.manazerzdravia.com Vám mô(u prinies% do 
(ivota cenné rady, informácie a nové skúsenosti, ktoré sa stanú sú"as%ou Vá!ho 
úspe!ného (ivota, za ktor) nesiete zodpovednos% len Vy sami.

"Ka(d) uva(uje o zmene &udstva a nikto neuva(uje o zmene seba samého."
--L. N. Tolstoj--L. N. Tolstoj

)o sa dozviete v nasledujúcich kapitolách? 

• Pre"o sme takí jedine"ní
• Dogmy a omyly vo v)(ive
• Optimalizácia v)(ivy moderného "loveka
• Wellness revolúcia - "o nás "aká a "o nás neminie 
• Základné princípy (ivotosprávy a racionálnej v)(ivy

ACTION&HEALTH,s.r.o." © 2009 

STOP racionálnej v#$ive alebo NAJVÄ!!IE ilúzie o BIO potravinách a v#$ive    ! ! ! !                16



Kapitola 3. Pre#o sme takí jedine#ní?
------ 3udské telo je ten najvä"!í a najú(asnej!í dar, ak) máme. Je v $om spojená 
nesmierna inteligencia, ktorá ho riadi, nemám v!ak na mysli inteligenciu na vedomej 
úrovni. 3udské telo je ve&kolep)m dielom prírody. V sile, v schopnostiach a v prispôso-
bivosti sa mu ni" nevyrovná. Zdedené schopnosti ná!ho tela sú tak nesmierne ve&ké, a( to 
zará(a. 

3udské srdce ka(d)ch 24 hodín udiera pribli(ne stotisíckrát. Faktom je, (e srdce a jeho 
"erpadlov) systém pretlá"a pribli(ne 6 - 7 litrov krvi cez 154496 km ciev. To sa rovná 
28621 litrov denne. 
T)ch !es% - sedem litrov krvi pozostáva z viac ako dvadsiatich!tyroch biliónov buniek, 
ktoré spravia !tyri a( pä%tisíc okruhov v tele ka(d)  bo(í de$. Ka(dú sekundu vzniká sedem 
miliónov nov)ch krviniek. Tento "erpací systém je schopn) desa%ro"ia pracova% bez 
prestávky bez toho, aby vynechal hoci len jeden úder. A to je iba krvn)  obeh! Predstavte 
si, (e svojou uvedomelou snahou o pravidelnú fyzickú aktivitu doká(ete zefektívni% prácu 
Vá!ho srdca. T)m, (e pravidelne !portujete, vá! srdcovo-cievny systém doká(e zracional-
izova% svoju "innos% z priemern)ch 70 - 75 úderov za minútu na 60 a -menej. Pred/(enie 
srdcového cyklu, na ktorom sa podie&a predov!etk)m pred/(enie diastoly poskytuje 
srdcovému svalu dlh!í "as na regeneráciu pred 'al!ou kontrakciu, "o v)znamne zlep!uje 
podmienky pre jeho prácu a-zvy!uje jeho funk"nú rezervu. Hoci prácu srdce vykoná tú istú 
len s men!ím úsilím. To znamená, (e Va!e srdce u!etrí 600 a viac úderov  za hodinu a 14 
400 úderov za jeden de$! Viete si spo"íta%, aká je to ve&ká úspora (ivotnej energie a 
opotrebovania tohto v)konného aparátu za jeden rok? 5 256 000 úderov. Táto úspora sa 
mi nezdá zanedbate&ná. V)hovorky  typu: "Nemám "as chodi% z domu na cvi"enie", alebo: 
"Nemám s k)m chodi% cvi"i%" u( dnes nie sú v móde. Skúste sa in!pirova% mojim vlastn)m 
cvi"ebn)m programom, ktor) momentálne pripravujem.

2alej, napríklad mno(stvo tepla, ktoré organizmus vyrába pri vykonávaní t)chto funkcií, je 
ohromné. Teplotu si telo udr(uje stále na úrovni okolo 37°C! Najvä"!ím orgánom tela je 
ko(a, ktorá pozostáva z viac ako !tyroch miliónov pórov, ktoré sú v  nepretr(itej "innosti 
ako chladiaci systém organizmu.   

V)mena látok a tráviaci systém (metabolizmus) majú tú pozoruhodnú schopnos%, (e po-
travu, ktorú zjeme, vedia premeni% na zdravú krv, kosti a bunkovú hmotu i napriek tomu, (e 
strava "asto nedosahuje takú kvalitu, akú by  mala. To v!ak ide na úkor vnútorn)ch zásob 
organizmu, ktoré by  inak mohli slú(i% na podporu zdravia na dlhé desa%ro"ia (ivota. Aj 
takto si vieme skracova% d/(ku (ivota o pekné desiatky rokov a ubera% sa o drahocennú 
(ivotnú energiu. Je pravdepodobné, (e si takto mô(eme skráti% d/(ku (ivota o desiatky 
rokov. Tomu, kto pije svoj pohár zdravia príli! r)chlo, sa smäd v starobe nebude pá"i%. 

P&úca s úspechom zásobujú krv potrebn)m kyslíkom. Podporn)  systém pozostáva zo 
zlo(itého súboru kostí, ktor) umo($uje vzpriamenú polohu tela a chôdzu. Kostra pracuje 
v dokonalom súlade s obdivuhodnou sie%ou svalov, umo($ujúcich pohyb. Tie priamo 
vpl)vajú na stav, funkciu a zdravie vnútorn)ch orgánov i na na!u celkovú fyzickú 
a psychickú pohodu. Je obdivuhodné, (e tento mechanizmus je schopn) vlastnej repro-
dukcie Sila a múdros%, ktoré vytvárajú z oplodnenej zárodo"nej bunky dospelého mu(a 
alebo (eny, prevy!ujú na!e chápanie. U( len pochopenie piatich zmyslov)ch orgánov je 
nesmierne náro"né. Zoznam "inností, ktoré organizmus pravidelne vykonáva, by zaplnil 
celé knihy. 
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Na vrchole tejto dokonalej stavby stojí &udsk) mozog. Kontroluje v!etky k&ú"ové "innosti 
a zabezpe"uje, aby v!etko fungovalo s presnos%ou, popri ktorej sa aj práca najlep!ieho 
hodinára mô(e zda% neohrabanou. Mozog sa skladá z viac ako dvadsiatich piatich miliárd 
buniek, ktoré sú na najvy!!om stupni v)voja. Zvlá!tnos%ou je, (e vedci nedávno zistili, (e 
mu(sk)  mozog je úplne odli!n)  od toho (enského. Ka(d)  reaguje inak na podnety a rôzne 
podnety aktivujú rôzne oblasti mozgu rôznou intenzitou. To objas$uje mnoho krásneho 
i menej krásneho v medzi&udsk)ch vz%ahoch mu(a a (eny, "o je u( ale trochu iná kapitola. 

E!te vä"!ím dojmom zapôsobí na!e nahliadnutie do jednej bunky. Bez mikroskopu nie sú 
jednotlivé bunky vidite&né, av!ak to, "o sa deje vo vnútri jednej bunky, je ú(asné. Vraj ve-
domosti jednej bunky prevy!ujú v!etku vedu nazhroma(denú &udstvom do dne!ného d$a. 
Ve&kos% aj najmen!ej bunky organizmu prevy!uje pribli(ne o miliardu ve&kos% jej najmen!ej 
zlo(ky. Bunka je dejiskom rôznych druhov chemick)ch reakcií, ktor)ch po"et prevy!uje 
"innos% v!etk)ch chemick)ch podnikov na svete. Vo vnútri bunky  sa nachádzajú tisíce 
zlo(iek: chromozómy, gény, DNK, organely, mitochondrie, enz)my, hormóny, aminokyse-
liny, chemické látky a tisíce rôznych zlú"enín, príli! ve&a na to, aby  sme ich mohli vymeno-
va%. In)mi slovami, vrodená inteligencia ná!ho organizmu nekone"ne prevy!uje ná! 
mysliaci mozog. Len si predstavme, viac ako sedemdesiat biliónov (75 000 000 000 000) 
tak)ch buniek funguje spolo"ne, navlas presne, pribli(ne sedemdesiat, osemdesiat rokov, 
prípadne e!te dlh!ie! 
Na dosiahnutie správnej bunkovej "innosti, ktorá zabezpe"uje funkciu v!etk)ch procesov v 
tele, je nevyhnutné dostato"né zásobovanie kyslíkom, ktoré sa dá dosiahnu% zv)!enou 
vitálnou kapacitou p&úc ("o bez pohybu nepôjde), správnym fyziologick)m d)chaním 
(v!etci ho dobre poznáme, ve' nás to u"ia predsa v !kole - vi' princíp  siedmy)- a (ivinami 
z potravy, ktorú si dôkladne vyberáme. 2alej na svoju optimálnu "innos% potrebuje aj vy-
lu"ovanie metabolického odpadu a !kodliv)ch látok, ktoré sa do organizmu dostali z 
vonkaj!ích zdrojov alebo vnútornou "innos%ou. Na fyziologickú hladovku, alebo iné o"istné 
metódy nie síce z poh&adu vedy jednozna"né názory, ja osobne v!ak mám dlhoro"né 
skúsenosti s fyziologickou hladovkou, ktorú realizujem raz za mesiac tri dni po sebe 
a prijímam len tekutú v)(ivu (polievky, vä"!ie mno(stvo preva(ne tepl)ch tekutín, riedku 
stravu a iné). Hoci kníh na túto tému je ve&ké mno(stvo, ja osobne mám dobr) subjektívny 
pocit z tejto "innosti a domnievam sa, (e to má pozitívny vplyv aj na moje zdravie a imu-
nitu. Je to v!ak individuálna zále(itos%, ktorú je dobré vyskú!a% a posúdi% tento vplyv  na 
základe vlastnej skúsenosti. 

Vo vnútri bunky sa nachádza jadro, ktoré obsahuje chromozómy a v nich gény. A vo vnútri 
génov je základná látka (ivota, DNK. DNK ur"uje, akú farbu budú ma% na!e o"i, ako bude 
vo$a% kvet, ak)  farebn)  odtie$ bude ma% perie vtáka. Keby sme z génov v!etk)ch sedem-
desiatich piatich biliónov buniek vybrali DNK, zmestila by sa do krabi"ky, ktorá by nebola 
vä"!ia ako kocka &adu. Keby sme v!ak odmotali a pospájali v!etku DNK, d/(ka vlákna by 
bola viac ako !tyristonásobok vzdialenosti od Zeme k Slnku a spä%. Sú to miliárdy  kilo-
metrov.

Ohromná koordinácia a spolupráca medzi bunkami je pre nás zatia& nepochopite&ná. Zem 
má zhruba-  !es% miliárd obyvate&ov. Je %a(ké predstavi% si, (e by "o len nieko&ko miliónov 
&udí vedelo vo v!etkom v súlade spolupracova%. A predstavte si len, (e by v!etk)ch !es% 
miliárd obyvate&ov zemegule konalo v  dokonalej zhode. Je to nepredstavite&né, ale v 
porovnaní s vnútornou "innos%ou &udského organizmu je to doslova mali"kos%! Predstavte 
si dvanás%tisíc Zemí, ka(dú so !es% miliardami obyvate&ov, ktoré do posledného spolu 
pracujú v súlade. Rovnaké je ich politické, nábo(enské a osobné presved"enie, v!etci 
majú ten ist)  cie&. Zdá sa Vám to málo pravdepodobné, v!ak? A predsa je to presne to, "o 
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robia bunky v na!om tele ka(d)  de$. Iba pomocou tak)chto nov)ch spojení my!lienok 
mô(eme dosiahnu% hmlistú predstavu o nekone"nej inteligencii, ktorá je potrebná 
k zosúladeniu astronomického po"tu spolupracujúcich buniek.
Ak by ste si chceli prakticky priblí(i%, "o to asi v praxi znamená, predstavte si, (e pí!ete 
svojmu priate&ovi mimoriadne dôle(it) list. Zárove$ neustále sledujete ob&úben)  televízny 
program a pozorne po"úvate kazetu s rozpravou o správnom chápaní (ivota. Do akej 
miery viete dobre vykonáva% v!etky úkony? Pravdepodobne nie príli! dobre. Medzit)m pri-
pravujte obed a um)vate podlahu! Dos% nepravdepodobné, (e? Nemáme (iadnu !ancu 
vykona% aspo$ niektorú zo spomínan)ch "inností s prijate&nou ú"innos%ou, ak by sme sa 
pokú!ali robi% v!etky úlohy naraz. A  to je len nieko&ko rôznych "inností. Organizmus vyk-
onáva naraz tisíc triliónov procesov ka(d)ch dvadsa%!tyri hodín denne! A to nielen tak 
náhodne, ale s presnos%ou hodiniek. Realizuje v!etky metabolické a (ivotne dôle(ité 
procesy po"as celého ná!ho (ivota. Ohromné mno(stvo procesov  a schopností &udského 
tela m$a osobne nap/$a ú(asom nad obrovskou inteligenciou, ktorá riadi tento 
organizmus.

Ak zoh&adníme v!etky uvedené fakty, je vôbec mo(né, (e v tomto naozaj obdivuhodnom 
organizme by ch)bal mechanizmus na dosiahnutie primeranej hmotnosti tela alebo op-
timálneho zdravia? Nie! To je nepredstavite&né. Mechanizmy, udr(ujúce organizmus pri 
(ivote, sú dané u( pri narodení. Narodili sme sa s naprogramovaním na dokonalé zdravie. 
Na!e &udské telo neustále usiluje o dokonalos% a neúnavne sa sna(í by% zdravé. Je to 
sú"as% jeho automatického prirodzeného biologického existen"ného procesu. Tajomstvom 
je v!ak nájs% spôsob, ako mô(eme tomuto procesu pomôc%, a nie ho neustále mari%. 
Jedn)m z predpokladov zdravia je dostato"ná informovanos% a uvedomovanie si svojich 
"inov. V!etky "iny ovplyv$ujú ná! stav zdravia a (ivotnej energie. Av!ak v (iadnej inej 
oblasti (ivota nenaru!ujeme tak v)razne na!e biologické potreby, ako práve v  stravovaní a 
(ivotospráve. Potrava, ktorú prijímame, je hlavnou prí"inou %a(kostí spojen)ch s zv)!enou 
hmotnos%ou tela a so (ivotnou energiou, o ktorú sa nevedome (ob"as aj vedome) 
oberáme.
Va!e (ivoty a (ivoty Va!ich detí neohrozuje nijaká politická pohroma alebo prírodná 
katastrofa, ale to, ,O práve dnes zjete z tanierov.

Aby sme v!ak (ili, musíme prijíma% potravu. To znamená, (e musíme by% v ka(dodennom 
kontakte s prvkami Zeme - látkami, ktoré nám poskytujú energiu, preto(e ná! organizmus 
si energiu sám vytvori% nedoká(e. Nesta"í v!ak len prijíma% potravu v  dostato"nom 
mno(stve, musíme v  nej prijíma% aj primerané mno(stvo (ivín – kvalitu, ktorej v)ber musí 
re!pektova% Va!u individualitu. To ste u( po"uli, ale (e neviete, "o to znamená? Po"uli ste 
u( o vz%ahu krvn)ch skupín a v)(ivy? A "o typ  Vá!ho somatotypu (postavy) a r)chlosti me-
tabolizmu? Nemajte strach, po pre"ítaní tejto elektronickej knihy budete minimálne vedie% 
to, odkia& máte za"a%. Ak by ste to predsa nevedeli, v(dy máte mo(nos% ma kontaktova% 
a bezplatne sa informova% o na!ich mo(nostiach spolupráce. 

Pod&a !tatistick)ch údajov priemerná osoba po"as svojho (ivota, "o je asi 70 rokov, 
spotrebuje pribli(ne 60 a( 70 ton potravín. To zárove$ znamená asi 1,2 a( 2 tony 
pesticídov a in)ch chemikálií, ktoré sa pou(ívajú na ochranu rastlín a-pri technologickom 
spracovaní potravín. E!te stále sa Vám zdá, (e také ve&ké mno(stvo potravín a jej v)ber 
na Vás nemá (iaden vplyv? Vyberajte si preto pre seba cestu men!ieho zla.

Prirodzenou stavom ná!ho tela je, (e sa sna(í by% trvalo zdravé a to tak)m spôsobom, (e 
sa plynulo o"is%uje od !kodliv)ch odpadov)ch látok. Základom prirodzenej hygieny je, (e 
sa organizmus udr(iava a lie"i sám. Predpokladom na to je v!ak dostatok energie. Ak je 
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organizmus prinúten)  pou(íva% energiu a rozpty&ova% ju mnoh)mi smermi, v)sledok bude 
v(dy len málo ú"inn). 
Zdravotné problémy poci%ujeme len vtedy, ked "lovek naru!í prirodzené zákony (ivota 
(napríklad má vysokú hmotnos%, cíti boles%, napätie, nemá dostatok (ivotnej energie...). 

Pri v!etk)ch t)chto informáciách je pre m$a nepochopite&né, (e vo vzdelávacom systéme  
(iakov, !tudentov a dospel)ch nikto nevytvoril priestor pre v)uku zdravého (ivotného !t)lu, 
v)uku o optimálnom stravovaní, racionálnom stravovaní a o spôsoboch, ako si udr(a% 
svoje zdravie od !kolského veku a( do konca (ivota.
Na v!etko iné sa v (ivote poctivo pripravujeme, alebo nás pripravujú iní, ale vzdelávanie o 
zdravom (ivotnom !t)le zaujíma len málokoho. #kolsk) systém ani domáce prostredie 
nevytvárajú vhodné podmienky na vedomú tvorbu hodnotového systému, primeraného k 
veku jedinca.
V (ivote sa vä"!inou riadime metodikou pokus - omyl, alebo pokus - úspech. Pre"o by 
sme sa mali trápi% !kodami, ke' následky na!ich dne!n)ch pokusov a omylov vä"!inou 
neza(ívame hne' dnes? Niekto tieto svoje chyby u( mo(no poci%uje aj dnes. Ale vä"!inou 
nerozm)!lame kde robíme najvä"ie chyby a kto nám pomô(e ke' ich urobíme?

)o sa nasledovn"m #ítaním dozviete:

• o najvä"!ích ilúziách a omyloch pri konzumácii BIO potravinách a o racionálnej v)(ive,
• o základn)ch princípy vo v)(ive "loveka,
• ako princípy v)(ivy pou(íva% v praxi (otázky a odpovede),
• o "om je wellness priemysel a ako !tát podporuje Va!u nevedomos% o zdraví,
• a o 'al!ích in!piráciách na zamyslenie.
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Kapitola 4. TOP ilúzie a omyly 
o BIOpotravinách a o racionálnej v"!ive

1 Racionálna v"!iva mi pomô!e cíti( sa lep%ie a zdrav%ie 

Myslím si, (e to tvrdenie vôbec nie je pravdivé. Napokon o tom som u( nie"o málo na"rtol 
v predchádzajúcich riadkoch. Niektorí z Vás ur"ite ve&akrát nav!tívili predajne s racionál-
nou v)(ivou a BIO potravinami. Sú plné cereálnych v)robkov, sladkostí v BIO kvalite, 
"okolád a in)ch dobrôt. Takmer 80% ponúkaného sortimentu v  t)chto predajniach tvoria 
sacharidy. Sacharidové v)robky  majú základ vyroben) z obilia. Ide o zrná rôzneho druhu 
(p!enica, ra( a iné). A to je problém, preto(e sacharidy sú pôvodcom takmer v!etk)ch 
ochorení. Vedeck)ch prác, dokazujúcich tento fakt nájdete v zozname literatúry viac ako 
dos%. Len stru"ne podot)kam, (e napríklad pôvodcom zv)!eného cholesterolu nie sú tuky, 
ale sacharidy! Tento mechanizmus tvorby vysokého cholesterolu a 'al!ích zdravotn)ch 
komplikácii s ním spojen)ch popísali vo svojich vedeck)ch "lánkoch Dr. Mercola a tie( 
ve&mi uznávan) Dr. Rosedale. Sta"í si kliknú% a "íta%.

Zlé stravovacie návyky  spôsobujú metabolické poruchy, pri ktor)ch najviac problémov 
spôsobuje hormón inzulín. Ak ho organizmus nemá pod kontrolou (telo vylu"uje mnoho 
inzulínu kvôli "astému príjmu sacharidov v nevhodnej forme), tkanivo sa stáva vo"i 
inzulínu rezistentné (odolné) - a za"ína sa za"arovan) kruh. V  tomto kruhu vzniká priestor 
pre srdcovocievne ochorenia, rakovinu, osteoporózu, cukrovku a iné ochorenia. Jediná 
(ivina, ktorá má zásadn)  vplyv na vylu"ovanie inzulínu do krvi, sú sacharidy. Tuky ani 
bielkoviny túto vlastnos% nemajú, práve naopak, pomáhajú tento proces spoma&ova%. 
Mno(stvo inzulínu, ktor) slinivka vylú"i do krvi, závisí od mno(stva a typu prijat)ch 
sacharidov. R)chlos%, s akou sa vylu"uje cukor z potravy do krvi, ur"uje glykemick) index 
potravín (GI - vi' tretí princíp).  
Vz&adom na to sacharidy delíme na r)chle a pomalé a mô(eme ich rozdeli% do troch 
kategórii:

I. kategória - nízko glykemické (pomalé) sacharidy,
II. kategória - stredne glykemické sacharidy,
III. kategória - vysoko glykemické (r"chle) sacharidy.

Ako príklad uvádzam poradie z&ava doprava od najpomal!ieho po najr)chlej!í typ 
sacharidu, kde o r)chlosti vylu"ovania do krvi rozhoduje ve&kos% zrna v produkte a jeho 
spôsob spracovania:

krupica, graham, vláknina, hrubá múka, polohrubá múka, hladká múka.

E!te by som pripojil aj 'al!ie dôle(ité delenie a to na:
A) vysoko koncentrované sacharidy: v!etky druhy sacharidov  (chlieb, pe"ivo, cestoviny, 
ry(a, zemiaky...), preto(e tieto sacharidy majú nízky obsah vody, okrem zeleniny,
B) nízko koncentrované sacharidy: v!etka zelenina a ovocie, preto(e má vysok)  obsah 
vody a preto je to málo koncentrovan) sacharid.
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Vysoko glykemické (r)chle) sacharidy sú nielen sladkosti a mú"ne v)robky, ale aj v!etky 
horúce prílohy (vrátane pizze, ry(e, cestovín, zemiakov a iné). ,ím je typ  sacharidu z me-
nej opracovaného zrna (napr. krupica), t)m má ni(!í glykemick)  index. Ak ho skombinu-
jeme s 'al!ími vhodn)mi ingredienciami (maslo, olivov) olej, vláknina, orechy, tvrdé syry 
a in)mi), ich glykemick) index spomalíme na minimum. A to je pozitívna správa.

Ako príklad si zoberme oby"ajné biele pe"ivo. Samotné má ve&mi vysok) glykemick) 
index, ale ak si ho potriete maslom a namá"ate ho do jemne posoleného olivového oleja, 
pridáte trochu tvrdého - pokojne tu"ného syra s rukolov)m !alátom, získate hodnotn) 
nízkoglykemick) pokrm. Mô(u ho pou(i% aj chudnúci 2-3 hodiny pred tréningom alebo ako 
jeden denn) sacharidov) chod. V 'al!ej strave po"as d$a by u( mali preva(ova% 
bielkoviny, zelenina a-tuky - teda v prípade, ak chcete naozaj schudnú%. 

,o sa stane v  tráviacom trakte po konzumácií takto zostaveného nízko glykemického 
jedla? V'aka tukom (maslo, olej), zelenine a bielkovine (syr), sa sacharid z bieleho pe"iva 
trávi pomal!ie a to zabra$uje r)chlemu preniknutiu sacharidu do krvi, kde by spôsobil 
rozkolísanie hladiny  cukru a následné hormonálne reakcie (inzulín). #túdiami bolo zárove$ 
dokázané, (e "lovek konzumujúci vysoko glykemické pokrmy má tendenciu zjes% 
podvedome viac jedla, "o opä% vedie k 'al!iemu zv)!eniu príjmu energie, ktorá sa ukladá 
do zásob. 
Takto by mal postupova% ka(d)  chudnúci jedinec a sna(i% sa prijíma% "pomalú" energiu s 
dostatkom nízko koncentrovan)ch sacharidov (najmä zeleninu).  Okrem toho je (iaduce 
prijíma% aj dostatok bielkovín a vhodn)ch tukov (napr. rybí tuk, &anov) tuk, olivov) tuk, 
orechy, semia"ka, maslo a iné) v správnom pomere (1:3 v neprospech omega-3 mastn)ch 
kyselín).
A hoci sa mô(e zda%, (e zásoby energie v podobe telesn)ch tukov sú nevy"erpate&né, 
najdôle(itej!ie pri redukcii telesného tuku je mno(stvo energie, ktorú doká(e dan)  jedinec 
vyda% (pohybom) a mno(stvo energie, ktorú za de$ príjme (stravou). Bilancia musí by% 
záporná v neprospech príjmu.
Problém &udí s nadváhou a( obezitou spo"íva v tom, (e majú nízku kondíciu, ktorá im 
neumo($uje vyda% ve&ké mno(stvo energie napríklad za jednu tréningovú jednotku a za 
'al!ie - trénovan) jedinci majú efektívnej!ie vyladen)  metabolizmus, ktor)  doká(e &ah!ie 
pou(íva% ako palivo tuky, "o netrénovan)  jedinec pri tom istom 
za%a(ení (intenzita + objem) nedoká(e a pou(íva ako palivo 
predov!etk)m cukor. Preto z dlhodobého h&adiska (iadna diéta 
nemá v)znam, pokia& sa nedosiahne zlep!enie stavu kondície, 
"o povedie k zv)!eniu r)chlosti bazálneho metabolizmu 
a následnému spáleniu vä"!ieho mno(stva energie. Okrem toho 
vplyvom tréningu rastie nielen kondícia ale aj svalová hmota, 
ktorá okrem estetick)ch po(iadaviek opä% zvy!uje v)daj energie 
bazálneho metabolizmu. 

Za"iatky príjmu vä"!ieho objemu obilnín vo v)(ive "loveka siahajú a( do "ias starovekého 
Egypta, Grécka a Ríma. V'aka uchovaniu DNA z egyptsk)ch múmií vieme zisti%, ak)mi 
chorobami a zdravotn)mi problémami trpeli faraóni a Egyp%ania, ktorí konzumovali túto 
potravu. Budete sa "udova%, ale trpeli podobn)mi ochoreniami ako dne!ní &udia. Ktovie 
pre"o asi?

Vrátim sa k obchodom s racionálnou v)(ivou, v ktor)ch okrem sam)ch sacharidov)ch 
potravín nájdete aj niektoré potraviny s prevahou tukov  ako orechy, semená, oleje a iné. 
Napríklad kvalita orechov, ktoré u( z 80% sú u( pokazené pri dodávkach do obchodov, je 
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ve&mi nízka. Pre"o? Dodavatelia a obchodníci nepoznajú niektoré fakty  a nadra'ujú na 
prvé miesto biznis. Tuk v orechoch pod vplyvom vzduchu oxiduje a stáva sa toxick) - po-
kazen). Preto odporú"am orechy konzumova% hne' po olúpaní alebo si kupova% také, 
ktoré majú !upku ako napríklad mandle. Akonáhle orech cestuje za zákazníkom v balení, v 
ktorom je vzduch, v priebehu nieko&k)ch dní sa tuk v orechu pokazí. Sta"í sa pozrie% na 
regále vla!sk)ch orechov v supermarketoch a uvidíte za(ltnuté kopy orechov, ktoré sa 
tvária akciovo a zdravo. Brrrrrr.

Najdôle(itej!ou (ivinou v na!ej v)(ive sú bielkoviny. Nie nadarmo je anglick)  názov pro-
teín odvoden)  od latinského slova proteo - prv). Kvalita bielkovín a ich optimálne 
mno(stvo a typ  rozhoduje o Va!om zdraví. Potravín bielkovinovej povahy v tak)chto ob-
chodoch s racionálnou v)(ivou nájdete (alostne málo alebo ich nenájdete vôbec. 

2al!ím problémom je, (e aj ke' nahradíte v!etky potraviny vo Va!ej v)(ive sortimentom v 
BIO alebo RACIO kvalite, ve&a sa nezmení - teda okrem prievanu vo Va!ej pe$a(enke.  
Zdravotné problémy alebo problémy s nadváhou pretrvajú i na'alej. Va!e telo mo(no 
príjme o nie"o viac minerálov  a vitamínov ako doteraz, ale to mu nepomô(e zmeni% jeho 
zdravotn) stav alebo schudnú%. Od úspechu Vás delia mnohé dôle(ité informácie pre-
dov!etk)m o sebe - to znamená o optimalizácií v)(ivy.

)o u!ito#né by ste mali o sebe a o v"!ive vedie( predt"m, ako za#nete rie%i(, #o da( 
do úst?

O sebe (individualita):

1. Pozna% svoj aktuálny zdravotn) stav:
• pozna% základné biochemické parametre (hodnoty HDL a LDL cholesterolu, triglyc-

eridy, hladinu cukru v krvi),
• pozna% pomer svalovej a tukovej hmoty v tele a umiestnenie tukov na tele,
• pozna% stav kardiovaskulárneho aparátu (srdca, p&úc a krvného rie"iska).

Na tomto základe tohto poznania, by  ste sa mali poradi% s odborníkmi, ako za"a% rie!i% zis-
tené problémy. 4a(kos%ou je v!ak to, (e jediná "autorita", na ktorú sa mô(eme odvola%, sú 
lekári. Tí by mali ma% "posledné" slovo v diskusiách o témach, "o je pre Vás najlep!ie, ako 
rie!i% problém a o in)ch. Inak sa mô(e sta%, (e "lovek, ktor) má problém, obviní tzv. 
odborníka (nie lekára) zo zlého poradenia. Aj takto &ahko sa dá posunú% zodpovednos% za 
svoje zdravie na iného "loveka. Ale mô(ete by% aj celo(ivotn)m pacientom (klientom) 
lekára a farmaceutického priemyslu. Aj to je mo(no dobrá cesta k "pozitívnej" budúcnosti.

2. Pozna% svoju krvnú skupinu:
• pod&a toho si vybera% potraviny, ktoré nespoma&ujú metabolizmus a nebránia imu-

nitnému systému v jeho funkcií.

3. Zaradi% svoj typ  postavy: ktor)  rozhoduje o r)chlosti metabolizmu a pomeru základn)ch 
(ivín vo Va!ej v)(ive:

• typ endomorf (viac pevn) a zavalit), má konzumova% málo sacharidov, viac      
bielkovín a tukov),

• typ mezomorf (viac atletick)  a svalnat), má konzumova% v  rovnomernom pomere 
v!etky (iviny),

• typ ektomorf (viac asketick) - !tíhl,y má konzumova% viac sacharidov a rovnomerne 
bielkoviny i tuky),
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O v"!ive (zdroje energie a zdravia):

1. vedie%, ak) majú vplyv na organizmus bielkoviny, sacharidy a tuky (základné (iviny),
2. vedie%, ako kombinova% tieto (iviny, aby sa navzájom nezni"ili v tráviacom trakte,
3. vedie%, ako pracova% s glykemick)m indexom potravín,
4. vedie%, ako pracova% s pH jednotliv)ch potravín a udr(a% pH v organizme v rovnováhe,
5. vedie%, ako optimalizova% pitn) re(im.

O !ivotospráve (life & health management):

Kompetencie spadajúce pod vlastn) mana(ment zdravia a (ivotosprávy:
• iLife mana(ment (zvyky, pracovn) re(im, osobné aktivity, dôkladné plánovanie)
• iWork mana(ment (organizácia práce vzh&adom na zdravie, energiu a priority)
• iEnergy mana(ment (cvi"enie, konkrétne naplánovaná v)(iva, pitn) re(im, spánok)
• iLearn mana(ment (vyh&adávanie a pou(ívanie u(ito"n)ch informácií)

Ano, súhlasím. Tieto kompetencie sú náro"né nielen na zapamätanie, ale aj realizáciu. 
Bez pomoci odborníkov sa modern)  "lovek %a(ko dnes zaobíde. Ke' sa ale raz nau"íte 
zvláda% tieto náro"né kompetencie, mô(ete ich z &ahkos%ou pou(íva% po cel) zvy!ok 
(ivota. Budte zodpovedn) za svoj (ivot. Za"nite e!te dnes.
A-teraz, ak u( toto v!etko poznáte a máte pod kontrolou, vyznáte sa vo vlastnej individual-
ite, máte preh&ad o základn)ch princípoch vo v)(ive, sa Vám oplatí zabehnú% do obchodu 
s BIO a racionálnymi potravinami.

"Nikto ne!ije tak dlho, aby sa nau"il v#etko, "o sa potrebuje nau"i$ úplne od základov. Aby sme boli úspe#ní, 

musíme nájs$ %udí, ktorí u! zaplatili túto cenu za zoznámenie sa s vecami, ktoré sa potrebujeme nau"i$ aj 

my, aby sme dosiahli svoje ciele."

-- Brian Tracy, autor kníh a svetov) biznis konzultant
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2 Základom racionálnej v"!ivy sú celozrnné cereálie a v"robky z nich

+ Táto dokoola omie&aná fráza sa napokon stala "pravdou". Najzdrav!ie potraviny sa 
zdajú ra$ajkové m5sly a m5sly ty"inky, celozrnné bágle a iné zrniny. Ako u( viete, para-
doxom je, (e práve prevaha sacharidov vo v)(ive je mo(n)m pôvodcom zdravotn)ch 
problémov. Len tak mimochodom, m5sly  ty"inky a sladké ra$ajkové cereálie sú 
najnezdrav!ími potravinami, ktoré mô(u po!kodi% Va!e zdravie. Pre"o? Tak napríklad, 
skladované vlo"ky ztuchnú a kazia sa vplyvom vlhkosti a vzduchu. To znamená, (e u( do 
stroja na spracovanie prichádzajú pokazené a následne sa do nich pridávajú 'al!ie ingre-
diencie ako cukor, ve&mi nevhodn) typ tukov, polevy a iné sladidlá, ktoré z pôvodne 
!lachetného zámeru z tvorby racionálnej pochú%ky vytvorí zdraviu !kodlivá “bombi"ka”. 
Potom sa tam uvedie dátum spotreby a uvedené ingrediencie sa pod vplyvom vzduchu 
kazia i na'alej, hoci sú v "záruke". ,es% tomu v)robcovi, ktor) si ustrá(i aspo$ kvalitu    
ingrediencií. Pritom malá pomoc odborníka v zlo(ení a v)bere ingrediencií by mohla urobi% 
z oby"ajného v)robku funk"nú potravinu.
Ke' sme pri tom, tak u( viete, (e vplyv inzulínu na zdravie nie je ve&mi dobr), ak je ho 
príli! ve&a. O tom vedia svoje aj &udia trpiaci diabetom I. typu, ktorí si u( jeho nedostatok 
musia dop/$a% injek"n)mi dávkami do krvi. Najprv si musia zmera% hladinu cukru v krvi 
a následne kona%. Ak je málo cukro v krvi, treba viac cukru, ak je ve&a, treba inzulín. Stavy 
spojené s hyperglykémiou (prebytkom cukru) a hypoglykémiou (nedostatkom cukru) 
poznajú mnohí z nás. Diabetik u( vie, (e okrem toho, (e si musí dáva% ve&k) pozor na 
svoju nízkoglykemickú v)(ivu a udr(ova% hladinu cukru v krvi v norme, si musí dáva% pozor 
aj na to, aby nemal príli! mnoho inzulínu v krvi. 

Sacharidy majú u zdrav)ch &udí ve&mi podstatn)  vplyv na vylu"ovanie inzulínu do krvi a v 
rukách nevedom)ch mô(u by% zdraviu nebezpe"né. Príli! "astá konzumácia sacharidov 
s-vysok)m glykemick)m indexom zbyto"ne vy"erpáva bunky  Lagnerhansov)ch ostrov"e-
kov v-pod(alúdkovej (&aze a-mo(e z-dlhodobého h&adiska zvy!ova% riziko diabetu II. typu. 
Ak sa Vám hladinu krvného cukru nedarí udr(a% v norme a ani o tom neviete, mô(e vzni-
ka% priestor pre po!kodenie metabolizmu. U pôvodne "zdravého" "loveka, samotná 
zv)!ená konzumácia sacharidov pravdepodobne nevedie priamo k diabetu, ale s vysokou 
pravdepodobnos%ou v kombinácii s nedostatkom pohybu a zv)!en)m príjmom energie 
áno.
Preto sacharidy  nemô(u by% základom racionálnej v)(ivy. Sú sú"as%ou v)(ivy, ale nie jej 
základom. Správny pomer vo v)(ive sa dá stanovi% a( po dôkladnej anal)ze individuálnych 
zvlá!tností a potrieb jednotlivca. Na základe !túdia tejto problematiky a skúseností sa 
priklá$am k nasledovnému pomeru základn)ch troch (ivín:

30% bielkoviny (v)ber aj pod&a krvnej skupiny)
40% sacharidy  (v)ber aj pod&a krvnej skupiny)
30% tuky (v)ber aj pod&a krvnej skupiny)

Z t)chto 40% sacharidov by sa mal podiel rozdeli% na 25 % vysoko koncentrovan)ch sa-
charidov (v!etko okrem zeleniny) a 15% nízko koncentrovan)ch sacharidov (v!etka 
zelenina). Tento pomer by mohol plati% najmä pre zdrav)ch &udí. Tento pomer sa inak 
zoh&ad$uje pod&a potrieb jedinca (!portová v)konnos%, nadváha, zdravotné obmedzenia a 
pod) a následne sa upravuje vz&adom na aktuálny stav.

Z t)chto 30% tukov sa musí prihliada% aj na optimálny  pomer medzi omega 3 a omega 6-9 
mastn)mi kyselinami. Ideálny pomer je 1:3. Bohu(ia& dne!n)  spôsob  stravovania be(ne 
posúva tento pomer a( na 1:20. Tento nepomer spôsobuje predov!etk)m kardio-
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vaskulárne ochorenia rôzneho typu, lebo okrem fast foodov na trhu existuje ve&mi ve&a 
v)robkov (su!ienky, sladkosti, pochutiny a pod.), v ktor)ch sa nachádzajú skryté tuky. Tu-
kov v!ak potrebujete ve&mi mnoho, ale len t)ch správnych a Vy u( viete, ktoré to sú 
(najmä omega-3).
Základom racionálnej v)(ivy sú teda individuálne správne vyberané a kombinované 
bielkoviny spolu s- tukmi, potom nízko koncentrované sacharidy (zelenina) a a( potom 
ostatné vysoko koncentrované sacharidy (ry(a, zemiaky, chlieb, pe"ivo a iné). Podot)kam, 
(e u( dávno na trhu nemáme obmedzené mo(nosti a nie je potrebné neustále pou(íva% 
len p!eni"nú múku a v)robky  z nej, ktoré mimochodom sposobujú u mnoh)ch &udí precit-
livelos% na p!eni"n)  lepok. Odporú"am Vám preto p!enicu nahradi% ove&a zdrav!ími a 
chutnej!ími produktami ako: !palda, p!eno, ovos, pohánka, amarant, ra( a in)mi.

3 Nízkotu#né potraviny sú zdrav%ie 

+ V správaní v)robcov potravinárskych produktov ch)ba úprimnos%. Ich neetická 
a zavádzajúca reklama tvorí rôzne m)ty a "pravdy" okolo v)robkov a produktov, ktoré je 
momentálne potrebné vyzdvihova% alebo práve naopak odcudzova%. Dokonca aj niektoré 
“nezávislé” autority  prezentujú v)sledky svojich vedeck)ch v)skumov v  prospech v)rob-
cov. Cie&om je zlep!i% predajnos% vlastn)ch produktov a z konkurencie vytvori% akéhosi 
triedneho nepriate&a, ktorého produkty sú !kodlivé a treba ich presta% pou(íva%, inak hrozí 
po!kodenie zdravia. #up a “my” máme rie!enia.
Najsmutnej!ie sú tie kampane a aktivity, za ktoré lobuje aj samotná vláda len preto, aby 
domáci producenti nemuseli "eli% konkuren"nému boju, udr(ali zamestnanos% a prípadne 
vlastnú cenovú politiku. Svojim neefektívnym hospodárením nedoká(u konkurova% druh)m 
firmám v  trhovom prostredí, ktoré mô(e by% zdravé len vtedy, ak platia základné slobodné 
zásady pohybu tovaru, pe$azí, &udí a ideí.

Tam, kde sú peniaze (napríklad nás, da$ov)ch poplatníkov), je aj mo(nos%, ako efektívne 
svoje "pravdy" a potreby prezentova%. Marketingové kampane a stratégie, ktoré produkujú 
ve&mi kreatívni &udia za vysokú finan"nú odmenu získanú od lobistov, vytvárajú pres-
ved"ivé nástroje ako spotrebite&a prinúti% v!imnú% si ich produkt a zv)!i% jeho predajnos%. 
V kone"nom dôsledku je v!etko myslené "dobre" s úmyslom pomôc% správne informova% 
zákazníka, "o mu prospieva a "omu sa má vyh)ba%. Ide predsa o zdravie alebo peniaze? 

Zlaté pravidlo marketingu je také, (e je ove&a &ah!ie preda% viac produktov existujúcemu 
spotrebite&ovi ako získa% nového kupujúceho. Marketing je orientovan) na vychodené 
chodní"ky konzumentov. V  dôsledku toho v)robcovia a obchodníci chcú, aby  najmä u( 
získan)  spotrebitelia zvy!ovali mno(stvá nakúpen)ch potravín. Na základe tohto poznatku 
sa dá &ahko pochopi%, pre"o ka(d)  tretí obyvate& v  na!ej krajine trpí nadváhou. To zna-
mená, (e ide ove&a viac o hospodársky problém ako o zdravotnícky. Len(e, bol by v tom 
pes zakopan), aby tento problém nesiahal e!te hlb!ie. Spolupráca hospodárskeho a far-
maceutického priemyslu systémom win-win je preukázate&ná. Ani jeden z t)chto gigan-
tick)ch priemyslov nechce problém rie!i%, ale práve naopak - chce ho prehlbova%. 
Zavádzanie spotrebite&ov alebo úmyselné zatajovanie pravdy, viedli k vytvoreniu sú"asnej 
situácie. Logika nepustí. Ke' si zrátate dve a dve zistíte, (e ak by ste boli riadite&om far-
maceutického gigantu, bolo by  pre Vás ove&a v)hodnej!ie vyvíja% a financova% v)skum 
tak)ch liekov, ktoré pomô(u pacientom udr(a% sa pri (ivote, ale nevylie"ia ich zdravotné 
problémy. Takto mô(ete ma% celo(ivotn)ch spotrebite&ov Va!ich liekov. Inak by ste vyrábali 
také lieky, ktoré by Vás po jednej tabletke uzdravili. Ale "o 'alej? Stru"ne povedané, zdra-
votnícky priemysel sa preva(ne zameriava na lie"enie symptómov choroby a nie na pre-
venciu. Takto sa správa preto, (e farmaceutické spolo"nosti a lekári majú vä"!í zisk z 
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v)voja a podávania nov)ch lie"iv pre pacientov, ktorí by  ich mali potom u(íva% cel) (ivot. 
Farmaceutické spolo"nosti a lekári si vytvárajú do(ivotn)ch spotrebite&ov a financujú tak) 
v)skum a reklamu na produkty, ktoré lie"ia symptómy chorôb a nie ich prí"inu. 
Pre v)robcov potravín je v)hodnej!ie najmä z ekonomick)ch dôvodov vyrába% potraviny, 
ktoré sú vä"!inou nezdravé, ale pritom chu%ovo atraktívne pre spotrebite&a. Majú toti( 
nízke náklady a lep!í obrat z predaja t)chto produktov, ako z predaja zdrav)ch a 
funk"n)ch potravín, ktoré sú náro"nej!ie na v)davky pri ich produkcii.

+ Farmaceutick) priemysel, zdravotníctvo a potravinársky priemysel spolo"ne ve-
dome alebo nevedome (?) po!kodzujú milióny  &udí, ktorí (ujú v civilizovanom svete. Za 
posledn)ch 100 rokov v(dy, ke' spotrebite& pri!iel k-objektívnym informáciám, ktoré by  mu 
pomohli zlep!i% svoj (ivot, potravinársky a-zdravotnícky priemysel sa správali tak, (e zma-
nipulovali informácie a verejnú mienku vo svoj ekonomick) prospech (Pilzer 2007). Naprík-
lad ako chlapec si pamätám na hystérie v médiách okolo !kodlivosti konzumácie vají"ok "i 
oby"ajného masla. Ale aj tu sa dá tie( rozpozna% skuto"nos%, (e aj v)robcovia medzi 
sebou vedú tiché vojny o zákazníka a pou(ívajú pritom %a(ké “vedecké dôkazy” na zhode-
nie konkurentov. 

V ka(dom prípade v)robcovia nemajú príli! záujem objektívne informova% o kvalite svojich 
priduktov, preto(e logicky by to spôsobilo zní(enie po"tu kupujúcich. Na dokumentáciu si 
zoberme jeden príklad. Povedzme, (e niekto trpí nedostatkom vitamínov a minerálnych 
látok a preto nav!tívi lekára. Nu(, "o mu povie lekár? Asi povie, (e „tu máte tento liek, 
dajte si jednu tabletku denne" namiesto toho, aby s-doty"n)m strávil hodiny, analyzoval 
jeho stravovacie návyky a (ivotosprávu aby zistil, nedostatok ktorého vitamínu alebo min-
erálnej látky  spôsobuje príznaky choroby. Lekári po ukon"ení !túdia na lekárskej fakulte 
pravidelne dostávajú informácie od v)skumn)ch ústavov, ktoré sú financované farmaceu-
tick)mi firmami. Nedivme sa teda, (e zna"ná "as% zdravotníctva sa zaoberá lie"ením 
následkov (nie prí"in), vypl)vajúcich z ná!ho nesprávneho stravovania. 

Pod&a amerického ekonóma Paula Zane Pilzera, zdravotníctvo so svojím 1,3 biliónov)m 
obratom (v sú"asnosti to predstavuje 1/7-inu HDP USA), pova(uje za svoju úlohu lie"enie 
symptómov na!ich chorôb a tak dosahuje vysoké zisky. ,ím je niekto obéznej!í, t)m viac 
chorôb má. Znie to zatia& ako samozrejmos%. Av!ak to, (e na zdravotnú starostlivos% o &udí 
mlad!ích ako 65 rokov treba vynalo(i% zna"nú "as% nákladov na lie"enie chorôb  súvisia-
cich s obezitou, je ve&mi prekvapujúce. Ro"né náklady na lie"enie symptómov chorôb, 
súvisiacich so stravovacími návykmi v USA predstavujú 1,3 bilióna dolárov. V!etko ruka v 
ruke do seba zapadá a jeden gigant nahráva tomu druhému.

V #om teda spo#íva problém nízkotu#n"ch potravín?
S pribúdajúcou hmotnos%ou "asti populácie sa za"ali !íri% neoprávnené informácie, (e tuk 
je zo zdravotného h&adiska ve&mi !kodliv). Vraj vytvára usadeniny na cievnych stenách 
a spôsobuje upchatie ciev v obehovom systéme. Tuk bol tie( pova(ovan)  za hlavnú "ve-
decky" zistenú prí"inu obezity. 

Vytvorila sa teda osobitná kategória nízkotu"n)ch potravín. Stal sa zázrak. V)robcovia 
najprv vzali potraviny, ktoré predt)m vôbec neobsahovali tuk ako napríklad cukrovinky 
a iné sladkosti a ich balenia jednoducho prelepili nov)mi etiketami „bez tuku". Potom sa z 
v)robkov, ktoré predt)m obsahovali tuk tento odstránil a-namiesto toho sa v nich 
strojnásobil a( !tvornásobil obsah cukru. Na etiketu sa následne napísalo „bez tuku". 
Spotrebite&a nikto neinformoval, (e produkt teraz obsahuje viac kalórií v porovnaní s t)m, 

ACTION&HEALTH,s.r.o." © 2009 

STOP racionálnej v#$ive alebo NAJVÄ!!IE ilúzie o BIO potravinách a v#$ive    ! ! ! !                27



ke' obsahoval aj tuk a v neposlednom rade má aj vy!!í glykemick)  index, "o je e!te 
hor!ie. Spotrebitelia získali dojem, (e sa stravujú bez tuku a racionálne. Vä"!ina oby-
vate&stva získava informácie t)kajúce sa v)robkov od vedcov financovan)ch potravinár-
skymi spolo"nos%ami a z experimentálnych laboratórií. Na'alej dostávame informácie, (e 
len tento druh potravín je pre nás vhodn). V skuto"nosti sú tieto potraviny ve&mi nezdrav), 
ve' v)sledky  ich konzumácie hovoria za seba. K nevyhnutn)m informáciám je mo(né do-
sta% sa len cestou samovzdelávania a v (iadnom prípade nie pomocou médií. 

Tu mi nedá nepodotknú%, (e problém v)(ivy, zdravia a dobrej kondície chápem komplexne 
z nieko&k)ch dôvodov. Tak napríklad, ak má niekto problém s nadváhou, znamená to, (e 
okrem nedostatku vedomostí, ktoré ho delia od svojho (elania schudnú%, má aj zásadné 
problémy so zvládnutím svojej psychiky a dominantn)ch vzorcov myslenia. Nie nadarmo 
sa hovorí, (e my!lienky  majú v sebe skrytú silu ovplyv$ova% nielen seba, ale aj okolit) 
svet. Mozog je ovplyvnen) dominantn)mi my!lienkami, ktoré sa správajú ako "magnety", 
pri%ahujú situácie, &udí, rôzne sily a (ivotné okolnosti, ktoré sú v súlade s na!ím domi-
nantn)m myslením. Ide o akési 360-stup$ové zrkadlo. Kdeko&vek sa pozriete, tam ste. 
.ivotné situácie, vz%ahy a postoje &udí sa zrkadlia naspä% smerom k Vám. ,oko&vek, "o 
odovzdáte do tohto svojho sveta, sa Vám vráti naspä% v  pozitívnom aj negatívnom smere. 
Preto na za"iatku v!etk)ch úspechov (napríklad v chudnutí) stojí my!lienka rozhodnutia, 
(e to, "i ono odhodlane dosiahnem aj bez pomyslenia na vzdávanie. .ivot je pre-
dov!etk)m o rie!ení problémov a Vám preto nezostáva ni" iné, iba h&ada% spôsob ako sa 
sta% expertom na rie!enie svojich problémov, a nie expertom na ich prehlbovanie a vy-
hováranie sa.

Ke' sme u( pri t)ch expertoch, nedá mi nespomenú%, ak)  projekt momentálne pripravu-
jeme. Na mojom internetovom obchode sa realizuje v)stavba sekcie, ktorá má za úlohu 
rie!i% problém komplexného vzdelávania sa v rôznych oblastiach zdravia. Od fyzického 
cez du!evné, finan"né zdravie, zdravie v medzi&udsk)ch vz%ahoch, osobnostn) rozvoj, a( 
po stránku umenia. Ka(dá z oblastí potrebuje rôznych expertov, ktorí okrem prezentovania 
svojich my!lienok mô(u znásobi% svoj kredit a cenu nieko&ko násobne.
Ako je to mo(né a "o konkrétne mám na mysli sa dozviete v Sekcie "Sta$ sa expertom".  
Cie&om tohto projektu je sprostredkova% v asi 80% prípadov bezplatné vzdelávanie v kom-
petenciách, ktoré sú dôle(ité pre (ivot na za"iatku 21. storo"ia. Verte mi, mnohé z t)chto 
kompetencii Vás na !kolách nenau"ili a musíte ich získa% vlastn)m samo!túdiom. Preto(e 
reálny (ivot Vás k tomu donúti. Tak napríklad v úvode spomínan) ne!%astník je vysoko!k-
olák. Ak sa náhodou rozhodne, (e nepôjde do zahrani"ia a ostane doma ve&mi r)chlo zistí, 
(e ak sa chce zamestna%, musí sa na svoju novú profesiu pripravova% !koleniami, kurzami 
a dou"ovaniami. Okrem toho sa stretáva so stovkami problémov, ktoré si vy(adujú aktívny 
prístup v  h&adaní rie!ení. E!te viac vynaliezavosti a priebojnosti "lovek potrebuje, ak sa 
rozhodne pracova% sám pre seba a pokúsi sa prevzia% tak zodpovednos% za svoj vlastn) 
(ivot. Na to v!ak má len málokto odvahu. Verím, (e projekt, ktor)  pripravujem so svojim 
spolo"níkom, pomô(e mnoh)m z na!ich "itate&ov tento problém rie!i%.

Ako raz povedal Jim Rohn, motiva"n) hovorca: "Formálne vzdelanie Vám pomô(e (i%, se-
bavzdelávanie Vám pomô(e zabezpe"i% si bohatstvo." H&adajte toto vlastné bohatstvo 
e!te dnes a hoci nemô(ete zmeni% vlastn)  osud za jednu noc, mô(ete za jednu noc zmeni% 
celé Va!e smerovanie. Prosperita a bohatstvo patrí t)m, ktorí sa r)chlej!ie u"ia nové veci. 

Tak(e aké tuky sú pod&a aktuálnych informácii tie správne? Poradie ur"ujem pod&a od-
born)ch názorov i svojich subjektívnych pocitov. Podotknem v!ak, (e môj podiel tukovej 
hmoty je 6% (4 kg) z celkovej hmotnosti môjho tela 70 kg. Tukov v!ak konzumujem naozaj 
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ve&a. Poradie uvádzam od najdôle(itej!ích zhora, kde pridávam aj 
orienta"n) údaj o 
vhodnej dennej dávke pre priemerného 70 kg "loveka ("i(e to, ako 
postupujem v mojom 
dennom re(ime v príjme tukov):

rybí tuk + + - 5 a( 10 ml / de$ (v nieko&k)ch dávkach),
olivov) olej + + - 15 a( 20 ml / de$ (v nieko&k)ch dávkach),
maslo++ + - 10 a( 15 g / de$ (v nieko&k)ch dávkach),
sójov) lecitín + - 10 g / de$ (v dvoch dávkach),
semená, orie!ky+ - 15 a( 30 g / de$ (v nieko&k)ch dávkach).

A "o spôsobuje nedostatok vhodn)ch tukov vo v)(ive "loveka:
• zhor!uje zdravie detí, lebo zhor!uje vstrebávanie mnoh)ch (ivín,
• zvy!uje LDL cholesterolovú zlo(ku a triglyceridy (to sú parametre, ktoré ukazujú, (e 

v tukovom metabolizme organizmu nie je nie"o v poriadku),
• zvy!uje mo(nos% poranenia !portovcov, ktorí trénujú vytrvalostné !porty,
• zni(uje absorpciu kalcia,
• a mnohé iné.

Myslím si, (e vä"!inu z Vás aj tak najviac zaujíma otázka, "i nízkotuková v)(iva zni(uje 
nadváhu. Nie, nezni(uje, ale nízko sacharidová v)(iva áno. Viac odborn)ch aj vedeck)ch 
"lánkov (ako inak v angli"tine, (e?) nájdete pre Va!e samo!túdium na stránkach Dr. Jose-
pha Mercolu, na ktor)ch publikujú aj mnohí 'al!í poprední vedeckí odborníci.

4 BIO potraviny mi pomô!u schudnú(

Spomínate si na náv!tevu v BIO obchode? Aké potraviny sú tam v  ponuke? Potraviny, 
ktoré obsahujú najmä sacharidy. Viete u(, (e nie nízko tuková, ale nízkosacharidová po-
trava Vám pomáha zni(ova% hmotnos%. ,i(e BIO potraviny Vám nepomô(u v  (iadnom 
prípade rie!i% Vá! problém nadváhy, pokia& ist) pomer (ivín nevymeníte za kvalitné, 
individuálne vhodné bielkoviny, tuky a nízko koncentrované sacharidy v podobe najmä ze-
leniny (a tá mô(e by% samozrejme aj BIO). Chudnutiu pomáha aj tekutá v)(iva, ktorú strie-
dame s pevnou stravou. BIO potraviny v!ak priná!ajú viac nutri"nej hodnoty  do Va!ej 
v)(ivy. Existujú aj také domnienky, (e pre spôsob  pestovania BIO potraviny v sebe obsa-
hujú viac antinutri"n)ch faktorov. Ide o látky, ktoré zni(ujú vyu(itie pozitívnych zlo(iek v 
procese trávenia. Rastliny  pestované BIO spôsobom majú prirodzené mechanizmy obrany 
vo"i !kodcom. Preto v'aka absencii chemick)ch ochrann)ch látok, ktoré sa be(ne 
pou(ívajú v po&nohospodárstve, obsahujú viac antinutri"n)ch látok a to vraj spôsobuje 
problém. Otázka ale znie, ktorá je cesta men!ieho zla. ,i ma% v potrave viac nepri-
rodzen)ch chemick)ch látok (pesticídov), alebo obsah antinutri"n)ch látok, ktoré sú pri-
rodzenou sú"as%ou rastlín. Ja sa priklá$am rozhodne k BIO potravinám. 
Tak(e BIO potraviny áno, ale nie len v situácií ke' chcete redukova% svoju telesnej hmot-
nosti. Len v- tom prípade, ak by ste si vedeli zohna% BIO mäso, syry, vají"ka, strukoviny 
a-iné, Vám príslu!né bielkoviny BIO pôvodu. Ale tá ich cena!

Nadváha alebo obezita nevzniká len tak. Ak milióny  buniek denne nedostanú v!etko, "o 
potrebujú pre zdravé fungovanie, za"ínajú sa prejavova% prvé negatívne príznaky. ,lovek 
ich vníma ako "be(nú sú"as%" svojho (ivota. Pri nedostatku bielkovín, vitamínov, minerálov 
a in)ch látok sa mô(u prejavova% najmä tieto príznaky: svalová únava, malátnos%, zmeny 
nálad, bolesti hlavy i-nervozita a iné príznaky. Ak konzumujete ve&a nekvalitn)ch potravín, 
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za"nete ma% nadváhu a( by% obézny, pri"om paradoxne trpíte podv)(ivou. Ak si myslíte (e 
ste hladn), pravdepodobne ste skôr smädn). 

Toto sú paradoxy vo v)(ive: 
nadváha = aj podv"!iva

hlad = smäd

Nadváha je !pecifick) typ podv)(ivy:
• jeme príli! ve&a, a( 65% Ameri"anov má nadváhu, z toho je 30% kriticky 

obéznych a napriek tomu vä"!ina z nich neprijíma v- strave dostatok +
kvalitn)ch proteínov alebo in)ch dôle(it)ch zlo(iek, amerika má zhruba 300 
miliónov obyvate&ov, 

• na Slovensku z celkového po"tu 5,4 milióna obyvate&ov, trpí nadváhou 49 % 
&udí a z ktor)ch je 10% obéznych,

• nedostato"né mno(stvo vypitej vody za de$ priná!a malátnos% a mentálne 
poruchy, 

• pijeme príli! málo vody, najviac 2% &udí vypije denne potrebné minimum 3l 
vody, ostatní pijú menej.

Index pre zistenie nadváhy a obezity:

BMI Index (tzv. Body Mass Index) V)po"et BMI – získame vydelením aktuálnej telesnej 
hmotnosti-"íslom, ktoré vznikne umocnením telesnej v)!ky v-metroch na druhú.

Príklad: v)!ka 1,70 m, hmotnos% 100 kg
BMI= 100 : (1,7 x 1,7) = 100 : 2,89 = 34
-
BMI tabu'ka

BMI pod 20: Podváha
BMI 20 – 25: Normálna hmotnos%
BMI 25 – 30: Nadváha

BMI 30 – 40 a viac: Obezita

Pozor - hodnoty  BMI nie sú úplne jednozna"né, preto(e nere!pektujú druh somatotypu, 
"o znamená typ postavy. Niektorí &udia majú silnej!iu postavu, prípadne viacej svalovej 
hmoty. Preto je dôle(itá hodnota pomeru medzi aktívnou svalovou hmotou a- telesn)m 
tukum! 
Presnej!ie zdravotné riziko zhodnocuje preto e!te jeden index - WHR. V)po"et hodnoty 
WHR – (pomer obvodu pása k- bokom) – získame zmeraním obvodu pása v-mieste 
pupku a-potom obvodu bokov v-naj!ir!om mieste. Obvod pása vydelíme obvodom bokov. 
Dostaneme "íslo, ktorého hodnotenie je nasledujúce:
• zdravotné riziko sa zvy!uje, ke' pomer presiahne 0,95 (platí pre mu(ov, ide 

o-mu(sk) typ obezity naz)van) „centrálny“.
• u-(ien to isté platí v-prípade ke' pomer presiahne "íslo 0,80. Centrálna obezita je 

u-(ien rizikovej!ia ako u-mu(ov, preto je hodnota vy!!ia.
U-(ien stúpa riziko i-v-prípade, ke' hodnota WHR klesne pod 0,70 - (ensk) typ obezity  – 
!tíhly pás, ale ve&ké boky a-stehná a-silné dolné kon"atiny. V!eobecne v!ak u tohoto 
typu obezity zdravotné riziko nie je tak vysoké, ako v-prípade mu(ského typu obezity. 
5 Sta#í, ak za#nem rie%i( svoje zmeny v !ivotospráve postupne
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Mám ve&mi rád knihy od Dana Millmana. Spôsob, ak)m opisoval najkraj!í príbeh, ak) som 
kedy "ítal - Cesta pokojamilovného bojovníka - sa ma (ivotne ve&mi dotkol. Pova(ujem ho 
za jeden z-t)ch, ktoré menia poh&ad na (ivot ako tak). 
Dan hovorí, (e ka(d)  mô(e urobi% "oko&vek, ale nie v!etko naraz. Minimálne nie v jeden a 
ten ist) "as. Je vhodné premyslie% si svoje priority, preto(e na"asovanie svojich aktivít je 
k&ú"ové. Toto je postup, kde aj Vy mô(ete pohorie%. Myslím si, (e postupná zmena nez-
mení vo Va!om (ivote vôbec ni". Zmeny musia by% radikálne, okam(ité a úplne od zákla-
dov. Ten, kto má zvyk veci odklada%, je vopred odsúden)  na neúspech. Sami sebe 
priká(te: "urob  to hne', neodkladaj to, zdvihni zadok a konaj!" Klamete sami seba, ke' si 
myslíte, (e zmeny vo svojom (ivote máte rie!i% postupne. Ka!lite na to, "o si myslia iní a 
chodte za svojim cie&om.
ALE. Na za"iatku v!etkého je úprimné a úplné rozhodnutie. Rozhodnutie o-tom, (e chcem 
vo svojom (ivote nie"o zmeni%. Problém je ale v tom, (e sa musíte vysunú% mimo svojej 
komfortnej zóny. Rás% mô(ete len vtedy, ak ste ochotn)  cíti% sa ne!ikovne a-nepríjemne, 
ak ste ochotn) skú!a% nie"o nové. Pomô(e Vám aj slu!ná dávka sebadisciplíny, ktorá 
vy(aduje robi% veci ke' treba, "i u( sa "loveku chce alebo nie. 

Pre#o je potrebná vnútorná osobná revolúcia v*myslení, ak chcete schudnú(

Jedinci s nadváhou alebo obezitou si nevedomo, dlhodobo resp. cel)  (ivot pestujú svoje 
nesprávne zvyky vô&ové vlastnosti a (ivotn) !t)l. Bez radikálnej zmeny v dlhodob)ch pos-
tojoch (sebadisciplína, pevná vô&a, prekonávanie lenivosti a pod.) sa nemô(e zmeni% ni". 
Zl)  stav v  obezite v)razne ovplyv$uje aj sú"asná ekonomika, podporujúca choroby a 
tu"notu. Nedovo&te, aby ste sa stávali obe%ou ekonomiky a vlastn)ch ch)b. Ak máte robi% 
chyby, tak nerobte tie isté stále dookola, ale po zmene postoja robte nové chyby a nie"o 
dobré sa raz nau"íte.

6 Ak ochoriem, lekár mi pomô!e vyzdravie(, je predsa odborníkom

Zdravotníctvo je chorobníctvo. Vy  to u( teraz viete, ale tento fakt si uvedomuje len 
málokto. U(ívame príli! mnoho liekov, ktoré lie"ia len príznaky a následky choroby. 
V-lekár$ach dostanete lieky, ktoré asi z 95% lie"ia len príznaky choroby. Nie sú 
zamerané na prevenciu alebo jadro samotného ochorenie. Farmaceutické spolo"nosti 
po"ítajú s t)m, (e ich lieky budete u(íva% takmer cel) (ivot. 
Napríklad najpredávanej!ie lieky  na predpis v-USA sú Lipitor, Zocor, Nexium, Prevacid, 
Zoloft. V!etky  lie"ia len symptómy choroby a- sú zostavené tak, aby ich pacienti museli 
u(íva% cel)  (ivot. Sú nebezpe"né pre dlhodobé zdravie, preto(e t)m, (e lie"ia iba 
symptómy aj niektor)ch smrte&n)ch chorôb, bránia zmene vá!ho postoja k- lie"eniu 
ochorenia. Vä"!inou neposkytujú (iadnu prevenciu pred chorobami (Pilzer 2007).

Príklad - ako to funguje v Slovenskej republike
+ #tátne a súkromné pois%ovne neevidujú u "asti poistencov  v)!ku poistného, ktoré 
zaplatili a náklady na lie"enie, ktoré vy"erpali jednotliví poistenci. Platby  súkromn)ch osôb 
aj !tátnych i in)ch zamestnancov smerujú do !tátneho rozpo"tu SR a potom spä%ne 
zlo(it)m spôsobom do pois%ovní. V tomto systéme sú znev)hodnení platcovia, ktorí sa sta-
rajú o svoje zdravie a v rámci tzv. solidarity  prispievajú na lie"enia t)m &udom, ktorí sa 
vôbec nestarajú alebo menej starajú o svoje zdravie. To nie je ve&mi fér. Samozrejme 
odhliadnuc od malej skupiny t)ch &udí, ktorí vznik a jeho priebeh svôjho ochorenia ne-
ovplyvnia a pomoc naozaj potrebujú. 
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Ako je ekonomika potravinárskeho a farmaceutického priemyslu závislá na tu#n"ch 
a chor"ch 'u&och

+ V)robcovia do potravín pridávajú rôzne chemické látky, ktoré negatívne ovplyv$ujú 
prirodzen) v)ber chutí na!ich chu%ov)ch buniek, podporujú prejedanie sa a zaprí"i$u-
jú-nadváhu a( obezitu. 
Pod&a marketingov)ch v)skumov sú obézni konzumenti cie&ovou skupinou v)robcov po-
travín a obchodn)ch domov. Lekári sú nepriamymi zástupcami farmaceutick)ch 
spolo"ností a- lie"ebn)ch ústavov. Pacient po lekárskom vy!etrení dostane predpísané 
lieky alebo navrhnutú lie"bu, ktorá je v!ak najv)hodnej!ia pre poskytovate&a lie"by - pre 
zdravotnícke zariadenie a pre pois%ov$u, ktorá lie"bu zaplatí. Niekedy aj-pre lekára.
Lekári spájajú svoje poznatky zo !túdia a z lekárskej praxe (tu lie"ia vä"!inou len následky 
chorôb) s ponukou liekov farmaceutick)ch spolo"ností cez ich predajcov, tzv. „detail per-
son“ (reprezentanti farmaceutick)ch spolo"ností). Vysoká cena lie"iv nie je spôsobená vy-
sok)mi nákladmi na v)skum, ale t)m, (e v)robcovia lie"iv minú viac pe$azí na marketing a 
na reklamu liekov. 
V)davky na predpísané lieky sú dos% ve&kou mesa"nou polo(kou najmä pre ob"ana nad 
65 rokov. Na jedného ob"ana Slovenskej republiky  vychádza priemerná ro"ná spotreba 
liekov (u niekoho aj mesa"ná) na asi 86 EUR, v!etci ob"ania SR celkovo za rok 2007 mi-
nuli 92 miliónov balení liekov.

7 Dobre svojmu telu rozumiem, viem #o je pre m$a dobré

Áno, áno, mnohokrát sa stretávam s-názorom, (e ka(d)  vie, "o je pre neho to najlep!ie, (e 
vo v)(ive si netreba vybera% a jes% treba pestrú a zmie!anú stravu. 4a(ko sa oponuje nie-
komu s tak)mto postojom. Pokusy a omyly vo v)(ive sú "ast)m javom, ale tie( aj cestou, z 
ktorej u( nemusí by% návrat. 
To, ako jedli na!i predkovia po"as posledn)ch 100.000 rokov spolu s 'al!ími vplyvmi oko-
lia postupne do ve&kej miery  ovplyvnilo mutácie DNA. Príroda uprednostnila také gény, 
ktoré prispievali k pre(itiu, rozmno(ovaniu a mutovala ich pre svoje potreby. DNA nie je 
na!im osudom, ale záznamom histórie. Genetick) kód nerozhoduje o-budúcnosti, ale nové 
prostredie ovplyv$uje nové adaptácie a teda aj zmeny v DNA. Za tisíce rokov sa tvorili 
!peciálne genetické mutácie, ktoré vysvet&ujú, pre"o niekto mô(e pi% mlieko a ne!kodí mu, 
zatia& "o in) má laktózovú intoleranciu. 
Základom je teda pozna% seba samého a svoju individuálnu stránku, aby sme sa mohli 
správne rozhodova%. Rozhodnutie je potrebné zalo(i% na dostupn)ch vedeck)ch 
informáciách, ktoré získavame len samo!túdiom. 
Venujte preto !túdiu pozornos% a-vyu(ite aj odborné slu(by konzultantov, ktoré Vám u!e-
tria roky h&adania, pokusov a mo(n)ch omylov. Návratnos% Va!ej energie je garantovaná v 
podobe lep!ieho zdravia, kondície a prosperity u( dnes i zajtra. 

8 Mäso je %kodlivé a vôbec, bielkoviny mi ubli!ujú

Ka(d) podporuje svoje rozhodovanie mno(stvom informácii, ktoré má k dispozícii. Na jed-
nej strane sa dozvedáte o katastrofickom spôsobe chovu dobytka, ktor)  v "nezvieracích" 
podmienkach musí pre(íva% a produkova% desa%násobne viac ako je nastavená jeho 
fyziológia. Potom za"nú preva(ova% vo Va!ej mysli také informácie, ktoré z racionálnych, 
&udsk)ch aj logick)ch dôvodov majú svoje opodstatnenie a tak sa rozhodnete pod váhou 
informácii rad!ej mäso nekonzumova%. 
Budem sa opakova%, ale v!etko je o ceste najmen!ieho zla. To znamená, (e neexistujú 
lep!ie a e!te lep!ie mo(nosti, ale zlé a e!te hor!ie mo(nosti. 
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Pre#o teda mäso jes( alebo ho nejes(
Nebudem Vás klama%, skôr prezentova% vlastn) názor, ktor)  je podlo(en) odborne a ktor) 
ovplyvnila aj moja osobná skúsenos%. Konzumácia mäsa je men!ia cesta zla ako pre-
va(ná konzumácia sacharidov)ch pokrmov. Po zjedení mäsa sa cítim omnoho &ah!ie ako 
napríklad po bryndzov)ch halu!kách, ktoré sú v podstate lepidlom na tráviací trakt. Zmes 
mlie"nej bielkoviny a bielej múky vytvorí lepivú zmes, ktorá na pár hodín zalepí klky v ten-
kom "reve. Ke' hovorím o mäse, nemám na mysli úden) bô"ik, vyprá(an) reze$, !unky a 
iné dobroty. ,o takto si predstavi% dusené mäso (s v)berom pod&a Va!ej krvnej skupiny) 
so zeleninov)m listov)m !alátom, olivov)m olejom, pestom, semia"kami a hor"icou? V 
podstate mi nejde iba o mäso ako také, ale aj iné bielkoviny (ivo"í!neho i rastlinného 
pôvodu, ktoré sú vo v)(ive dôle(ité. Pamätajte na fyziologick) vplyv bielkovín v porovnaní 
so sacharidmi, hoci je pravda (e metabolizmus niektor)ch &udí je viac prispôsoben) na 
príjem potravín s prevahou sacharidov. Typickí predstavitelia, ktorí pravdepodobne budú 
ma% dobr)  zdravotn) stav  a telesnú hmotnos% i napriek tomu, (e skonzumujú mnoho sa-
charidov, sú &udia s krvnou skupinou A, relatívne asketického (!tíhleho typu). To v!ak 
neznamená, (e by nemohli “pretla"i%” svoj typ postavy vplyvom v)(ivy (najmä vhodn)ch 
bielkovín) a získa% atletickú postavu s dostatkom funk"nej svalovej hmoty. Funk"ná sva-
lová hmota síce napomáha estetickému v)zoru, no to je iba jej pozitívny  efekt. Základn) 
dôvod, pre"o by  ste mali chcie% dostatok svalovej hmoty je, (e jedine svalová hmota Vám 
zabezpe"í dostatok energie pre svalovú i intelektuálnu prácu, pomô(e Vám spáli% viac 
tuku, preto(e potrebuje mnoho energie a pôsobí aj na psychiku a podvedomie, preto(e 
"lovek sa cíti viac sebavedom)  a dôstojnej!í. Len(e svalová hmota nikdy neporastie bez 
dostato"ného denného príjmu bielkovín (ivo"í!neho i rastlinného typu. Orienta"ne by  to 
malo by% 1,5 - 2g na jeden kilogram hmotnosti u mu(ov a u (ien asi 1 - 1,5g na jeden kilo-
gram. Ke' si to takto prepo"ítate a pouva(ujete o zdrojoch, ktoré by ste chceli do svojej 
v)(ivy  pou(i%, ve&mi r)chlo zistíte, (e ak vá(ite napríklad 70kg a chcete za de$ skonzumo-
va% asi 120 - 140g bielkovín, tak máte problém. Tak napríklad 100g surového mäsa po 
uvarení bude vá(i% asi 70g a z t)ch 70g bude obsahova% v lep!om prípade 20 - 30g bielk-
ovín. A "o teraz? Tvrdé syry, tvarohy, vají"ka, strukoviny a iné zdroje sú síce na bielkoviny 
tie( podobne bohaté, ale ak by ste chceli naplni% svoj denn)  limit len z t)chto prirodzen)ch 
zdrojov, Vá! pocit &ahkosti by Vás r)chlo pre!iel. Preto existujú vhodné doplnky v)(ivy, 
ktoré tento problém elegantne rie!ia bez toho, aby ste mali nafúknuté brucho a neustály  
pocit plnosti. Ide o deriváty mlie"nych, vaje"n)ch, sójov)ch a niekedy aj in)ch rastlinn)ch 
bielkovín, ktoré sú koncentrované v prá!kovej podobe. Nejde o (iadnu chemikáliu ako sa 
ka(d) hne' ohradí argumentom. Ak ho pou(ijete, musíte ma% na to ve&mi dobr)  dôvod a 
dostatok informácií, z ktor)ch vychádzate, alebo sa m)lim? Áno, obsahujú aj chemické 
prísady (najmä sladidlá), ale viac “chémie” zjete s chlebom, ktor) ste dnes jedli s mar-
garínom, nehovoriac o fast food jedlách, kde napríklad tak) jahodov) MilkShake zo 
známych fast food re!taurácii má 59 ingrediencií a prírodného pôvodu sú tam iba jahody a 
mlieko, o prírodnom pôvode ktorého by  sme mohli opä% dlho diskutova%. Tam pri pulte asi 
námietky u( nemáte (e? De%om isto taktie( ve&mi chutia, hoci sa nikto z Vás rodi"ov 
nep)ta, "i sú pre nich zdravotne vhodné a bezpe"né. Nebudem Vás viac provokova%. Len 
uva(ujte o tom, kde v!ade konzumujete mno(stvo chemick)ch látok a ani o tom neviete.
Prá!kové formy bielkovín sú vhodné pre takmer kohoko&vek a s otázkou v)beru 
a pou(ívania sa pora'te s odborníkom. Denne mô(ete skonzumova% aj viac ako 90 - 100g 
vysoko koncentrovaného prá!ku (70 a viac %), zarobeného do vody, jogurtu alebo 
zakysaného nápoja - problém s naplnením denného príjmu bielkovín máte elegantne 
zvládnut).
Pre úplnú predstavu Vám na"rtnem, (e ak by ste v!etko, "o skonzumujete za de$, na jeho 
konci vylo(ili na stôl, zistili by ste, ko&ko percent z tohto mno(stva potravy, ktorú ste po"as 
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d$a zjedli, tvoria bielkoviny, sacharidy a tuky. Pod&a toho, aká je Va!a individuálna stránka, 
ak)  druh t)chto (ivín ste zvolili a aké mno(stvo ste zjedli, bude vyzera% nielen Va!a 
postava, ale aj Va!e zdravie. Ide o ak)si energetick" "kolá#". Poviete si, (e to je len 
jeden de$, no ak takúto sumarizáciu urobíte ka(d)  ve"er a na konci roka tie(, vonku na 
dvore pre Vás po"as Vá!ho vylo(ili 50 a( 90 ton potravín (pod&a toho, "i ste mu( alebo 
(ena). To u( nie je zanedbate&ná zále(itos%, (e? Uvedomte si, (e malé kroky (ka(dodenn) 
konzum jedla) sú bodom zlomu. Sú to malé "iny s ve&k)mi následkami. 
Aby som bol úpln), uvádzam aj "o presne máte chápa% pod pojmom bielkovina, sacharid 
a tuk.

Bielkoviny
Bielkoviny delíme na dve skupiny, na bielkoviny (ivo"í!ne a rastlinné. Ktoré sú pre Vás 
vhodné, zistíte pod&a krvnej skupiny, ktorá rozhoduje o reakcii imunitného systému na 
"oko&vek, "o skonzumujete. Zárove$ rozhoduje o tom, "i Vás daná potravina za%a(í v 
trávení viac alebo menej. Krvná skupina toti( rozhoduje aj o tom, ak) siln) je Vá! tráviaci 
trakt, ako dlho sa bude potravina trávi% a nako&ko ju organizmus zu(itkuje. Zoznam 
vhodn)ch potravín pre Va!u krvnú skupinu si mô(ete stiahnu% TU.
Potom treba bra% do úvahy aj nas)tenos% resp. koncentráciu bielkovín v potravinách, "o 
znamená mno(stvo bielkovín, ktoré sa nachádzajú v danom type potraviny na 100g. 
Ka(dá potravina obsahuje takmer v!etky zlo(ky základn)ch (ivín a preto sa nedá poveda%, 
(e "toto" je jednozna"ne iba bielkovina a "toto" sacharid alebo tuk. Lep!ie sú na tom 
(ivo"í!ne bielkoviny  a slab!ie rastlinné. Tie rastlinné zaostávajú v tom, (e neobsahujú (a( 
na v)nimky) úplné spektrum aminokyselín. Aminokyseliny sú men!ie stavebné látky bielk-
ovín, ktoré sú (ivotne dôle(ité. Delíme ich na esenciálne, preto(e telo ich nevie vyrobi% 
samé a musia mu by% dodané (ivo"í!nou v)(ivou. Neesenciálne aminokyseliny si telo vie 
vyrobi% aj samo.
Ako som spomenul vy!!ie, existujú aj !peciálne produkty doplnkovej v)(ivy, ktoré sa 
pôvodne vyvinuli za ú"elom zlep!i% rast svalovej hmoty  !portovcov. Ich "nas)tenos%"  
bielkovinami mô(e by% a( 90 a viac percent v  100g prá!ku. To je ve&mi pote!ujúca správa, 
lebo ide u( o funk"nú v)(ivu ktorá prakticky neocenite&ná. Vyrábajú sa formou vysú!ania 
mlie"nej srvátky, mlie"neho kazeínu, vaje"n)ch bielok alebo sóje. Iné lacnej!ie preparáty 
pou(ívajú izolované bielkoviny p!enice, "o je ale ve&mi nevhodné a to nikomu neod-
porú"am. 
Takto sa potom z prá!ku izolujú tie zlo(ky, ktoré obsahujú málo bielkovín a ponechávajú 
sa len bielkovinové "astice. V)sledn)  prá!kov)  produkt má mnoho v)hod. Je mo(né ho 
zamie!a% do bieleho jogurtu, prida% do varen)ch ovsen)ch vlo"iek alebo jednoducho ho 
iba rozmie!a% vo vode. V prípade, (e chcete chudnú%, mô(ete prida% aj 5g jabl"nej     
vlákniny a máte jeden denn)  tekut)  pokrm! V takto zostavenom jedle máte zaru"en) 
maximálny obsah kvalitn)ch bielkovín v malom mno(stve. Ak by ste chceli získa% rovnaké 
mno(stvo takto biologicky kvalitn)ch bielkovín z be(nej potravy, museli by ste konzumova% 
ve&mi ve&ké mno(stvá potravín s obsahom bielkovín (ako mäso, vají"ka, syry a iné). Môj 
"esk)  kolega dokonca odporú"a tieto typy prá!kovej formy bielkovín aj pre !portujúce deti, 
hoci na ich obaloch je uvádzané (e to pre deti nie je vhodné. Vysvetlenie je jednoduché. 
Legislatíva si „nemô(e dovoli% riskova%” a schváli% produkt, ktor) by pou(ívala pod&a nej  
riziková skupina. Produkty, ktoré schválila, musia by% nastavené tak, aby mno(stvo 
funk"n)ch látok v doplnku, nemalo vysoko pozitívny vplyv na obnovu zdravia. Ide vlastne o 
biznis. Doplnky v)(ivy nesmú konkurova% produktom farmaceutick)ch spolo"ností, hoci aj 
to sa stáva. V)voj a reklama doplnkov v)(ivy nie sú a( také drahé, &udia r)chlo zistia, "i 
doplnok v)(ivy funguje alebo nie. Naproti tomu reklama liekov musí masívne propagova% 
svoj ú"inok. Farmaceutické spolo"nosti !kolia svojich pracovníkov, aby získali lekárov na 
svoju stranu, aby ich lieky predpisovali pacientom a sú"astne ich ú"ia ako lieky pou(i%. 
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Tento mechanizmus je pre farmaceutické spolo"nosti finan"ne aj "asovo ve&mi náro"n). 
Na udr(anie dobrého zdravotného stavu "loveka je najlep!ia prevencia. V prípade    
prá!kov)ch foriem bielkovín je ale moje odporú"anie ve&mi podobné a domnievam sa, (e 
aj úplne bezpe"né pre celoro"né pou(ívanie ako doplnenie v)(ivy. Nie v!ak ako jej jediná 
náhrada! 
Základné rastlinné bielkoviny sú teda sója a- strukoviny. Hoci aj niektoré obilniny majú 
vä"!ie mno(stvo bielkovín ako iné, stále ich zara'ujeme medzi sacharidy. 
Základné (ivo"í!ne bielkoviny sú vají"ka, mäso a mlie"ne produkty (najmä syry a tvarohy).

Sacharidy
Sacharidy sú najmä v!etky  typy potravín, ktor)ch základ vychádza z obilnín -zo zrna. Z 
obilnín sa melie múka a následne sa z nej spracúvajú 'al!ie produkty  ako chlieb, cesto-
vina a iné. Niektoré sacharidy sa konzumujú bez 'al!ieho spracovania ako napríklad ry(a, 
ovos a zemiaky. O tom ako vpl)vajú na Va!e zdravie, aké typy  sacharidov si vybera% a na 
"o si pritom treba dáva% pozor, to som u( popísal v predchádzajúcich kapitolách.

Tuky
O tukoch sme hovorili u( predt)m, no nedá mi nepripomenú%, (e najhor!ie, "o mô(ete 
urobi% je, (e namiesto kvalitného masla budete pou(íva% prechemizovan) margarín, alebo 
jeho “vylep!ené” verzie s rôznymi atraktívnymi prísadami. Dokonca Vám neodporú"am na 
sma(enie (iadny rastlinn) olej okrem oby"ajného olivového oleja. Ale vlastne pre"o by ste 
chceli vôbec sma(i%? Ak u( vyslovene nemô(ete tomu odola% a musíte vysmá(a%, tak bez-
pe"né je to na domácej masti! Pre"o? Dôvody sú jednoduché. Takmer v!etky tuky majú 
ve&mi r)chlu degradáciu - r)chlo sa kazia vplyvom vzduchu a teploty. Mas% je na vrchole 
tejto odolnosti. Maslo je na sma(enie ve&mi nevhodné, rastlinné oleje tie(. Panensk) oli-
vov) olej mo(no pou(i% na krátke osma(enie, napríklad vají"ok, dlh!ie v!ak u( nie. 
Mimo toho, (e zbyto"ne do seba “tla"íte” nevhodné tuky a zvy!ujete nepomer mastn)ch 
kyselín s krátkymi re%azcami (omega 6-9) na úkor t)ch dlh)ch mastn)ch kyselín     
(omega-3), zárove$ konzumujete aj zdegradovan)  zni"en)  tuk, ktor) má toxické (jedovaté) 
ú"inky, preto(e zoxidoval na panvici po"as prípravy jedla. 

Ako by mohol vyzera( príklad “energetického kolá#a” základn"ch troch !ivín

Graf “energetického kolá"a” pre zdravého          Graf “energetického kolá"a” pre "loveka 
"loveka, ktor) nemá problémov s hmotnos%ou+      s nadváhou a( obezitou (vi' str. 29)
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9 BONUS: káva je %kodlivá

+ Mnoho &udí trápi otázka, "i je káva !kodlivá pre ich zdravie, alebo nie. V skuto"nosti 
káva nemá negatívne ú"inky na organizmus, práve naopak. Problém spo"íva v  spôsobe 
pestovania kávového zrna, pri ktorom sa pou(ívajú chemické pesticídy a vo vode z vodo-
vodného kohútika, ktorú napustíte do r)chlovarnej konvice, ktorá mô(e by% plná vodného 
kame$a. Táto voda a vodn)  kame$ sa dostávajú do Va!ej kávy. A to som e!te ne-
spomenul ob&úbené ingrediencie ako cukor a mlieko, no !koda re"i.
ALE. 
Nikdy som sa nedozvedel, pre"o &udia s takou ob&ubou pijú kávu ako prvú hne' po 
zobudení. Ak potrebujete vypi% nie"o teplé, "o Vás zárove$ preberie, vypite rad!ej krátko 
lúhovan) zelen)  "aj s citrónom. Alebo si dajte studenú sprchu a-uvidíte, (e káva je oproti 
tomu ve&mi slab) odvar. Káva ráno na la"n) (alúdok je to najhor!ie, "ím si mô(ete po!ko-
di% svoje zdravie. Ráno organizmus potrebuje "o najviac tekutín, aby sa metabolizmus 
rozbehol a jeho “piecka” mohla za"a% piec% “kolá"e” zdravia. Nielen, (e sa odvodníte, pre-
to(e káva je diuretická, ale si zárove$ podrá(dite (alúdo"nú sliznicu a mô(ete si spôsobi% 
zápchu. To z dlhodobej perspektívy vytvára priestor pre vá(ne zdravotné problémy s trávi-
acim traktom. Od (alúdo"n)ch vredov, a( po hnilobné procesy v hrubom "reve. T)m trpí 
nielen vnútorné prostredie buniek, ale odrá(a sa to, okrem iného, aj na kvalite poko(ky, 
ktorá stráca svoju pru(nos% a vlá"nos%. Tak(e, milé dámy, v záujme svojej krásy kávi"ku 
vypite a( potom, ako do seba dostanete dostatok tekutín po rannom vstávaní. Vypite na-
príklad 3dl vody s citrónovou !%avou, alebo zrieden) ananásov) d(ús vodou v pomere 1:3. 
Káva nemá miesto vo Va!om dennom re(ime e!te v  jednu dobu a-to hne' po jedle. Káva 
ur)ch&uje vyprázd$ovanie obsahu (alúdka, "ím nastáva nedokonalé strávenie skonzu-
movaného jedla. To sa Vám veru tie( ve&mi neoplatí, alebo oplatí?
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Kapitola 5. Niektoré princípy vo v"!ive 
moderného #loveka (pod'a Vlada Zlato%a)

Princíp prv!  

Krvné skupiny a v"!iva moderného #loveka

Va!a krvná skupina je jedn)m z k&ú"ov, ktor)  odomyká dvere k záhadám zdravia, 
choroby, dlhovekosti, telesnej zdatnosti a citovej vyrovnanosti. Va!a krvná skupina ur"uje 
náchylnos% na ur"ité choroby, rovnako ako aj to, ktoré jedlá by ste mali jes% a ako by ste 

mali cvi"i%. Je to faktor ktor) vyjadruje úrove$ 
Va!ej energie, súvisí s efektivitou, s akou 
"spa&ujete" kalórie, s Va!ou emo"nou od-
pove'ou na stres a mo(no dokonca i s Va!ou 
osobnos%ou.

   Va!a krvná skupina - O, A, B alebo AB je siln) 
genetick)  znak, ktor) ur"uje Va!u toto(nos% tak jednozna"ne 
ako va!a DNA. Ak vyu(ijete individuálnu charakteristiku svojej 
krvnej skupiny ako návod na stravovanie a spôsob (ivota, 
budete zdrav!í, prirodzene dosiahnete svoju ideálnu hmot-
nos% a spomalíte proces starnutia. Krvná skupina je 
spo&ahlivej!ie meradlo Va!ej toto(nosti ako farba ko(e, 

k u l t ú r a a l e b o g e o-
grafick) pôvod. Je ge-
netickou modrotla"ou 
toho, kto ste a sú"astne 
mo(nos%ou, ako (i% "o 
najzdrav!ie.
K&ú" k pochopeniu fun-

govania krvn)ch skupín sa nachádza v príbehu &udskej 
evolúcie za posledn)ch 100.000 rokov. Krvná skupina O je 

najstar!ia, skupina A vznikla po"as v)voja po&nohospodárskej spolo"nosti, skupina B 
vznikla po"as migrácie &udstva na sever do chladnej!ích, drsnej!ích oblastí a skupina AB 
je najnov!ou adaptáciou, vznikla ako v)sledok vzájomného premie!avania sa rôznorod)ch 
skupín. Tento evolu"n)  proces sa priamo dot)ka dne!n)ch stravovacích potrieb  &udí s jed-
notliv)mi krvn)mi skupinami.
Zmeny krvn)ch skupín sa diali preva(ne za posledn)ch desa%tisíc rokov. Krvnú skupinu O 
mali &udia, ktorí jedli rovnakú mäsitú stravu a vdychovali rovnaké mikroorganizmy. 
Zv)!enie po"tu &udí v-po&nohospodárskej civilizácií a migrácia 10 - 15 "lenn)ch &udsk)ch 
skupín sa odrazili vo vytvorení krvn)ch skupín A a B za posledn)ch asi 10 000 rokov.  
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Ur"it) typ potravy, ktor) bol pre dané his-
torické obdobie charakteristick), ovplyvnil 
po"as stoviek &udsk)ch generácii v)voj 
ka(dej krvnej skupiny.

V (alúdku sa mechanicky spracuje potrava, 
v tenkom "reve dochádza k rôznym  meta-
bolick)m procesom, ktoré umo(nia cez steny 
tenkého "reva presunú% potravu do krvného 
rie"iska. 



Aká je súvislos( medzi imunitn"mi bojovníkmi, krvn"mi skupinami a na%ou potra-
vou?

V krvnom rie"isku je "as% na!ej imunity, ktorá je vyzbrojená !peciálnymi bojovníkmi 
zvan)mi lymfocity ("ervené a biele krvinky). Tieto udr(ujú poriadok v organizme a jeho 

obranyschopnos%. Krvná skupina je k&ú"om k ce-
lému imunitnému systému organizmu,  rozhoduje, 
kto je priate&om a kto je nepriate&om. Imunitn) 
systém kontroluje vírusy, baktérie, infekcie, vplyv 
chemikálií a stresu i celého spektra votrelcov, ktorí 
by mohli ohrozi% imunitn) systém a t)m aj (ivot 
"loveka. 

Imunitn" systém pracuje tak, !e rozpoznáva látky vlastného tela 
a ni#í cudzie látky. Bez tejto funkcie by mohol omylom napadnú% 
vlastné tkanivá "i orgány, alebo by dovolil nebezpe"n)m organizmom 
prístup do (ivotne dôle(it)ch oblastí organizmu.

Ako reagujú imunitní bojovníci na v%etko, #o vstúpi do 
tráviaceho traktu a krvného rie#iska?

V!etky látky, ktoré vstúpia do organizmu, sú v tráviacom trakte a v 
krvnom rie"isku podrobené kontrole imunitn)ch bojovníkov. 
Po"as kontroly mô(u nasta% len tri reakcie imunitného systému:
+ - reakcia na priate&a, ktor) je vysoko vítan)m hos%om, 
+ - neutrálna reakcia vo"i akceptovanému hos%ovi, 
+ - reakcia, pri ktorej je nepriate& r)chlo zlikvidovan).

Na zistenie, "i je látka cudzia, príroda vyzbrojila imunitn)  systém chemick)mi prvkami, 
ktoré naz)vame antigénmi a nachádzajú sa na povrchu v!etk)ch buniek. Ka(dá forma 
(ivota od najjednoduch!ích vírusov a( po &udí má jedine"n)  antigén - nie"o ako odtla"ky 
prstov. Ak sa v organizme objaví nepriate&sk)  antigén, imunitn) systém za"ne okam(ite 
tvori% protilátky na jeho zne!kodnenie. Tieto látky fungujú tak, (e ke' sa navia(u na anti-
gén nepriate&a a urobia ho lepkav)m (aglutinujú ho), ten sa zlepí s 'al!ími nepriate&sk)mi 
látkami, "ím spolu spútaním vytvoria ne!kodn) zhluk, s ktor)m si organizmus ve&mi &ahko 
poradí a vylú"i ho z tela von. Imunitn) systém sa správa podobne aj vo vz%ahu k potrave. 
Potrava vstupuje do krvi po jej natrávení. Ka(dá potravina obsahuje !pecifick) typ lektínu. 
Lektíny sú rôznorodé bielkoviny, majú tie( aglutina"nú (lepivú) funkciu, ktorá "iasto"ne 
ovplyv$uje na!u krv. 

Ak konzumujeme potraviny, nezlu#ite'né s antigénom na%ej krvnej skupiny, nebez-
pe#né lektíny tejto potravy mô!u napáda( rôzne orgány tela (obli#ky, pe#e$,  mozog, 
!alúdok a*iné orgány) a za#nú aglutinova( (lepi() bunky v tejto oblasti. Tento proces 
má magnetick)  efekt na 'al!ie bunky  vlastného tela v tejto oblasti. Vlastné bunky sa tie( 
stávajú cie&om de!trukcie vlastného imunitného systému, ako keby boli cudzími votrel-
cami. Toto drá(denie mô(e zaprí"ini% rôzne &ahké a( vá(nej!ie ochorenia - od drá(denia 
"riev, pe"ene a( po rakovinu. 
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,ervené a biele 
krvinky (lymfocity) – 
sú to bojovníci imu-
nitného systému, 
ktorí strá(ia na!e 
zdravie a bránia or-
ganizmus pred 
votrelcami.



Asi 95% nevhodn)ch lektínov, ktoré sa vstrebajú z na!ej stravy, sa z organizmu odstráni 
cez tráviaci trakt. Len asi 5% prenikne do krvného rie"iska, kde svojou lepivou 
schopnos%ou spôsobuje komplikácie. ,ím viac má "lovek oslaben)  imunitn) systém, t)m 
viac !kodliv)ch lektínov sa dostane do krvného rie"iska a-spôsobuje v $om problémy.

Lektíny sa nachádzajú v  ka(dej potrave. Ve&a !kody lektíny spôsobia u( v tráviacom 
trakte, kde mô(u spôsobi% zápaly  sliznice "reva, alergie na potraviny  a iné %a(kosti. 
Dôle(ité je vyhnú% sa lektínom, ktoré majú lepiv)  efekt na bunky, o "om rozhoduje iba 
krvná skupina a jej kód. Ten ist" typ potravy mô!e by( teda nevhodn" pre jednu krvnú 
skupinu a naopak, mô!e by( prospe%n" pre inú krvnú skupinu. Takto namáhané 
bunky sa r)chlej!ie opotrebujú, stávajú sa zárove$ aj cie&om de!trukcie pre vlastn)  imu-
nitn) systém, r)chlej!ie starnú a to sa odrá(a aj na kvalite zdravia celého organizmu.

Ka(d) imunitn) systém má svoju kapacitu - 
mno(stvo "vojakov" pripraven)ch na boj s 
votrelcami. Vedci nedávno zistili, (e cel)ch 80% 
imunitného systému (ije práve v tráviacom 
trakte. Ten reprezentuje najvä"!iu plochu v &ud-
skom tele - viac ako 200 metrov  !tvorcov)ch. 
Imunitn) systém sa skladá, okrem iného, zo sto 
biliónov baktérií, "o je desa% krát viac, ako 
mno(stvo v!etk)ch buniek v  celom tele. Niek-
toré z t)chto baktérií sú známe ako "dobré" a 
niektoré ako "iné". Ideálny pomer je 
85 : 15 v prospech dobr)ch baktérií, "o sa stáva 
kritick)m faktorom pre udr(anie si optimálneho 
zdravia. 

,ím je imunitn) systém viac namáhan), t)m mu zostáva menej kapacity na vyrovnávanie 
sa s 'al!ími nepriazniv)mi vplyvmi okolia. 
Udr(a% si optimálne zdravie znamená stara% sa o zdravie tráviacej sústavy.

)o komplikujete Vá%mu imunitnému "vojsku" jeho funkcie:

• nadmerné a "asté pou(ívanie antibiotík,
• potrava, !kodlivá pre Va!u krvnú skupinu, zle kombinovaná a nutri"ne nevyvá(ená,
• baktérie, vírusy,
• zne"istené prostredie, chemické a toxické látky,
• dlhodob) najmä psychick) stres,
• negatívne emócie,
• nedostatok spánku,
• drogy, alkohol, cigarety,
• jednoduch) cukor,
• rôzne druhy (iarenia a iné.
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V)sledkom oslabeného imunitného systému je zv)!en)  v)skyt opakovan)ch "i 
chronick)ch infek"n)ch chorôb i onkologick)ch ochorení. V  civilizovan)ch krajinách je 
ka(d) rok diagnostikovan)ch asi 940-tisíc nov)ch prípadov rakoviny  hrubého "reva,  asi 
500 000 &udí na $u zomrie. Ob"ania Slovenskej republiky a ,eskej republiky si udr(ujú v 
úmrtnosti na toto onkologické ochorenie prvenstvo v Európskej únii. V roku 2006 bolo 
zaznamenan)ch v-SR 2 961 nov)ch prípadov rakoviny  hrubého "reva a kone"níka, "ím sa 
stalo druh)m naj"astej!ím onkologick)m ochorením v SR ihne' po rakovine ko(e. 

Aké sú prejavy oslabeného imunitného systému?

V na!ej civilizácii v sú"asnosti trpí poruchou imunitného systému ka(d)  tretí "lovek, z nich 
70% má rôzne alergické ochorenia. Nedostato"ná funkcia imunitného systému sa mô(e 
prejavova% aj celkov)m pocitom únavy, boles%ami k/bov, zhor!en)m hojením rán, opak-
ovan)mi bakteriálnymi, vírusov)mi a ples$ov)mi ochoreniami, zní(en)m po"tom bielych 
krviniek, zv)!enou vnímavos%ou k nádorov)m ochoreniam a inak. 

)ím Va%a imunita získava na sile:

• konzumovaním potravy, ktorá má "o najmenej lektínov, nevhodn)ch pre Va!u krvnú 
skupinu,

• otu(ovaním a pravide&n)m !portovaním,
• pomocou antioxidantov, vitamínov a minerálov (C, A, E, zinku, selénu, Q10 a in)ch),
• konzumovaním rôznych doplnkov v)(ivy na podporu imunity (echinacea, (en!en, 

betaglukány z hríbov a-in)ch doplnkov).

+ Va!a individualita je jedin)m kritériom, ktoré by ste mali plne re!pektova% preto(e 
neexistuje univerzálna v)(iva, ktorá Vám zabezpe"í v!etky potrebné látky  pre optimálne 
zdravie. Tu ste na správnej adrese a spolu sme za"ali mana(ova% Va!e zdravie a (ivo-
tosprávu.
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Princíp druh!  

Energetické zdroje a základn" pomer !ivín vo v"!ive

+ Neprestávajúca premena energie je (ivotnou nutnos%ou. ,lovek je otvoren) 
energetick) systém, ktor)  má tendenciu neustále stráca(. Musí ju teda neustále dop/$a%. 
Základn)m problémom je dosiahnutie vyrovnanej energetickej bilancie, "o je stav kedy sa 
príjem rovná jeho v"daju.
Dobré zdravie a-jeho súvis s-dobrou kondíciou a-teda aj v)konnos%ou je mo(né dosiahnu% 
len v-prípade, (e je organizmus v-energetickej pohode. Preto rovnováha medzi príjmom 
a- v)dajom musí by% dobre udr(iavaná. Organizmus potrebuje energiu nielen pre krytie 
potrieb fyzickej práce (práca, !portov)  v)kon a- pod.), ale aj pre rôzne (ivotne dôle(ité 
procesy. Celkov) denn)  v)daj energie teda pozostáva z- tzv. Bazálneho metabolizmu 
(BMR), 'alej energie potrebnej na trávenie, nervovú a-najmä svalovú "innos%. V!etko sa 
to to"í okolo energetickej bilancie. Bazálny metabolizmus predstavuje energiu potrebnú na 
zabezpe"enie základn)ch (ivotn)ch funkcií, ako napríklad "innos%' srdca, d)chanie, 
udr(iavanie elektrického potenciálu buniek za pomoci tzv. sodíkovej pumpy, udr(iavanie 
svalového tonusu a podobne. Jeho hodnota sa ur"uje za bazálnych podmienok, t.j. v 
pokoji, v le(iacej polohe (po 30-minútovom upokojení), nala"no (12 hodín po poslednom 
jedle) a pri indiferentnej teplote 22 a( 24 6 C. Existujú v!ak aj rovnice na v)po"et BMR.
Hodnota bazálneho metabolizmu závisí od celého radu faktorov, predov!etk)m od ve&kosti 
jedinca, ale aj veku, pohlavia a individuálnych osobitostí jeho energetického metabolizmu.
V)daj energie pripadajúci na jednotku plochy  povrchu tela (m7) vykazuje charakteristickú 
závislos% od veku. Najvy!!ie hodnoty  sa dosahujú v prv)ch rokoch (ivota, v  'al!ích rokoch 
je zrete&n), spo"iatku v)razn) a po období ustálenia v strednom veku mierny pokles.

Rovnica na v"po#et základného nutného príjmu energie (BMR):
- (eny BMR = 655 + (9,6 x TH) + (1,8 x V) – (4,7 x vek)
- mu(i BMR= 66 + (13,8 x TH) + (5 x V) – (6,8 x vek)

Poznámka: 
- TH je aktuálna telesná hmotnos%, V- je v)!ka v- centimetroch, vek – aktuálny 

v-rokoch

Pokia& v!ak chceme vypo"íta% skuto"n) energetick) v)daj, k- BMR musíme pripo"íta% 
objem a-intenzitu fyzickej aktivity a-dokonca aj intenzitu stresu, teploty okolia a-pod.
Pri be(nom pracovnom a- dennom strese sa k- základnému BMR pripo"íta energetick) 
nárok vo v)!ke 10 a( 15 % zo vypo"ítaného pokojového BMR. V-prípade mimoriadneho 
stresu sa tieto nároky vy!plhajú a( na 20 "i 40 % z-BMR.
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Tabu&ka orienta"n)ch hodnôt v)daju energie pri rôznych aktivitách (Fo1t, 2002)
Typ "innosti V)daj v- kcal/1 

minútu
Typ "innosti V)daj v- kcal/1 

hodinu
Chôdza do schodov 15 – 16 Beh na stredné trate 900 – 1000 

Chôdza po rovine 4km/hod. 3 Beh na dlhé trate 700 – 800 

                         6km/hod. 4 maratón 650 – 700 

                         8km/hod. 10 Cyklistika - mierna 300 – 400 

Beh na ly(iach    15km/hod. 12 Krasokor"u&ovanie 500 – 600 

Plávanie             50 m/min. 10 Gymnastika 400 – 600

                        100m/min. 100! Tenis dvojhra 400 – 600 

Futbal - rekrea"ne 300 – 400 

2al!ím faktorom ovplyv$ujúci hodnotu BMR je vek. S pribúdajúcimi rokmi treba 
redukova( energetick" príjem. V opa"nom prípade treba po"íta%' s postupn)m 
priberaním. Osobitne to platí pre (eny, ktoré okrem ni(!ieho v)daja energie. na m7 b)vajú 
zvä"!a ni(!ie a mávajú ni(!iu telesnú hmotnos% a teda aj celkov) povrch tela.

Naopak, pravidelná pohybová aktivita v dôsledku celkovej mobilizácie organizmu 
mierne zvy%uje v"daj energie nielen priamo pri telesnom za%a(ení, ale aj nieko&ko hodín 
po jeho ukon"ení. Aj takéto, zdanlivo nepatrné zv"%enie napríklad zo 4 na 4,5 kJ za 
minútu mô(e viest' k spáleniu dodato"n)ch 720 kJ za de$, "o sa rovná pribli(ne energii 
spotrebovanej napríklad pri chôdzi na trati dlhej 3 km.
K zvy%ovaniu pokojového v)daja energie nad bazálnu úrove$ dochádza pri trávení po 
príjme potravy. Tento efekt, ozna"ovan)  aj ako !pecifick)  dynamick)  ú"inok, je dôsledkom 
zv)!en)ch energetick)ch nárokov procesov trávenia, vstrebávania a metabolick)ch 
premien prijíman)ch (ivín. Svoje maximum dosahuje asi hodinu po najedení.
Celkové mno(stvo energie pripadajúce na spracovanie prijat)ch (ivín predstavuje 10 a! 
35 % ich energetickej hodnoty, pri"om v"razne závisí od charakteru skonzumovanej 
potravy. Pomerne vysok)  !pecifick)  dynamick)  ú"inok majú bielkoviny, "o je podmienené 
energetick)mi nárokmi ich trávenia (!tiepenie na aminokyseliny), ale aj ich vstrebávania a 
najmä pomerne komplikovaného metabolického spracovania.
Práve zv)!ené energetické nároky s ktor)mi je spojené spracovanie bielkovín v 
organizme, sa vyu(ívajú ako argument pri odporú"aní reduk"nej diéty s ich vysok)m 
obsahom. Vychádza sa z toho, (e po po(ití bielkovinov)ch jedál zostane telu v kone"nom 
dôsledku menej energie ako po prijatí rovnako energetického jedla  prevahou glycidov 
alebo tukov. Z h&adiska zásad racionálnej v)(ivy, ktoré hlása moderná diétológia sa v!ak 
tak)to prístup nepova(uje za správny. Okrem v)razného naru!enia vyvá(enosti stravy sú 
pri takejto diéte neúmerne za%a(ované orgány, ktoré spracovávajú aminokyseliny, t.j. 
pe"e$ a obli"ky.
V"daj energie v  pokoji, ale aj pri telesnom za%a(ení sa zvy%uje tak v horúcom ako aj v 
chladnom prostredí. V tropickom prostredí b)va v porovnaní s be(nou klímou o 5 a( 20 % 
vy!!í. Tento rozdiel je podmienen) jednak o nie"o vy!!ou teplotou tela (najmä jeho –
vonkaj!ích vrstiev) a z- toho vypl)vajúcim intenzívnej!ím metabolizmom ako aj zv)!enou 
aktivitou potn)ch (liaz, ktor)ch "innos% je tie( spojená so spotrebou energie.+
E!te v)raznej!í je vplyv chladného prostredia, ktoré pod&a oble"enia a hrúbky izola"nej 
tukovej vrstvy mô(e zv)!i% pokojov)  v)daj energie a( na trojnásobok. Okrem samotn)ch 
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zv)!en)ch strát tepla (teplo = energia) sa tu mô(u v)znamne uplat$ova% aj energetické 
zásoby svalov, podie&ajúcich sa na chvení pri "zimomriavkach".

Premena energie

         Organizmus si mô(eme z hradiska energetickej bilancie (t.j. získavanie energie a jej 
v)daja) predstavi% ako ak)si transformátor energie chemickej (chemick)ch väzieb) na 
energiu mechanickú (práca svalov, pohyb), osmotickú, elektrickú, tepelnú alebo chemickú 
in)ch látok. Organizmus nemô!e energiu tvori(, mô(e ju iba meni( na iné formy 
energie, a to v!dy s ur#itou stratou pri náraste nepou(ite&nej energie (tepelnej), ktorej 
mno(stvo je úmerné neusporiadanosti sústavy, t. j. entropii.
V"!iva organizmu (ale aj bunky) je zabezpe"ovaná prísunom organick)ch látok (potravy), 
ktoré sú nosite&mi energie chemick)ch väzieb. Táto energia, ukrytá v metabolitick)ch 
substrátoch, sa  v organizme (bunke) vhodn)mi procesmi uvo&$uje. Zlo(ité chemické 
procesy prebiehajúce vo vnútri bunky a uvo&$ujú energiu postupne, po men!ích dávkach.
Cicavce a #lovek (ijú v atmosfére bohatej na kyslík (asi 20 %), a preto spracúvajú 
nutri#ne látky - substráty  procesom, ktor) naz)vame oxida#n"m, alebo tie( aeróbnym 
bunkov)m (tkaninov)m) d)chaním.

+iviny ako zdroj energie (tuky – cukry – bielkoviny )

        Pre kohoko&vek je správna skladba stravy jednou z-najdôle(itej!ích podmienok 
dobrej v)konnosti, r)chlej regenerácie a-tie( schopnosti odoláva% únave a-podáva% kvalitn) 
(pracovn), !portov) a-in)) v)kon. 
Tu sa objavujú rôzne otázky pri  rie!ení praktick)ch problémov v-energetickej rovnováhe 
základn"ch troch !ivín. Ich pomer sa rôzni v-závislosti od charakteru denn)ch "inností 
a- teda nároku na zaistenie energetickej bilancie, dokonalej regenerácie a-zabezpe"enie 
maximálne mo(nej energie pre v!etky aspekty (ivota v- ktor)ch sa "lovek nachádza. 
Zdravie a* v"kon závisí predov!etk)m na správnom pomere troch základn)ch (ivín. 
Spätnou reakciou pri zis(ovaní vhodného pomeru (ivín je pre nás hmotnos%, jej prípadné 
kolísanie, "i mno(stvo podko(ného tuku. Tie( je dôle(ité poznamena%, (e nie je jedno #o 
skonzumuje,* kedy to skonzumujeme, mno!stvo danej potravy a* vzájomná 
kombinácia spomínan)ch troch základn)ch (ivín.

Najv"znamnej%í zdroj energie – tuk (lipidy)

         Poskytujú v*malom objeme mno!stvo energie t)m, ktorí jej ve&a vydávajú. Tu je 
dôle(ité podotknú%, (e zdroje tukov sa dajú rozdeli% na dve skupiny: nas"tene (najmä 
omega–6) a* nenas"tené (omega-3). Ideálny pomer v- príjme t)chto dvoch skupín na 
udr(anie dobrého zdravia je 3:1 v- prospech nas"ten"ch kyselín omega-6. Dne!n) 
technologick)  spôsob  spracovania  potravín a-zabehnuté spôsoby stravovania v-be(nej 
populácií, tento pomer posúva príli! vysoko na 12:1. To je priestor pre podporu vzniku 
rôznych „neprenosn"ch“  ochorení, naz)van)ch aj civiliza"n)ch, najmä srdcovo-cievne 
ochorenia. Vhodné tuky sú základnou podmienkou pre správny v"voj die(a(a 
a-udr(anie dobrého zdravia dospelého jedinca. Niektoré mastné kyseliny sú dôle(ité pre 
dokonalú "innos% tlstého "reva. Tie( hormonálna #innos( je od správnych tukov do 
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vysokej miery závislá. Tuky sú dôle(itou sú"as%ou &udskej v)(ivy. Ide len o-to v*akej forme 
a*v*akom mno!stve sa konzumujú.
   S* príkladov nevhodn"ch tukov v- skratke spomeniem tie najhor!ie a- zárove$ 
naj"astej!ie vyskytujúce sa: tepelnou úpravou zni"ene rastlinné oleje (sma(enie, pe"enie, 
"i dokonca prepálené a- pod.), stu(ené rastlinné tuky obsiahnuté v- sladkostiach 
a-cukrárensk)ch produktoch, údeniny, tu"né mäsá, tu"né syry, zo(ltnuté a-plesnivé orechy 
a-semená.
Poznámka: rastlinné tuky sa mô(u pou(íva% len za studena inak menia svoje zlo(enie.
    Medzi vhodné tuky zaradujeme: najmä rybí tuk (losos, treska, makrela, tre%#ia 
pe#e$..), olivov" olej (iba za studena), 'anov" olej alebo 'anové semia#ka, orechy 
a*semená, maslo v*nie ve'k"ch denn"ch dávkach, sójov" lecitín, a*pod.
Objem tukov v- tukov)ch tkanivách je takmer nevy"erpate&n). No zostávajú základn)m 
zdrojom energie pre vytrvalostné v)kony naz)vané aeróbne, preto(e ich premena na 
energiu vy(aduje dodávku kyslíka. Teoreticky sú tukové zásoby tak v)datné, (e by bolo 
mo(né aeróbny v)kon realizova% minimálne po dobu 30 hodín, pri"om by ste neboli núten) 
prija% energiu formou priebe(ne konzumovanej stravy, ale to je len teória.
Tuky  ako zdroj energie sa dajú ú"inne vyu(i% najmä v- chladnom prostredí. Je mo(né 
kon!tatova%, (e "ím je teplej!ie, t)m menej tukov  v-strave pred a-v-ob"erstvení by sme 
mali konzumova%

Zdroj energie – Cukry (komplexné cukry - %kroby resp. sacharidy)

         Sú dôle(it)m regenera"n)m faktorom a-najdôle!itej%í zdroj energie  pre akéko&vek 
v)kony. Preto sú (ivinou v-strave s-ve'kou prevahou. Pre nás bude základn) problém 
úvaha, ko&ko v-absolútnom mno(stve musíme skonzumova% sacharidov v-strave tak, aby 
do!lo k- dokonalej regenerácií energetick)ch zdrojov  a ich zásob a- nie k-ukladaniu do 
tukov"ch zásob, ktoré vznikajú z-prebyto"ného príjmu sacharidov. 
Pri konzumovaní sacharidov vzniká problém pri konkrétnom v)po"te prijat)ch sacharidov 
s-tabuliek obsahu cukrov v-jednotliv)ch potravinách. Vec sa 'alej komplikuje pri dôle!itej 
potrebe zoh'ad$ova( glykemick" index danej potraviny (princíp tretí). Názornú tabu&ku 
hodnôt (ivín v  jednotliv)ch potravinách a- ich glykemick)  index – GI nájdete v- inej "asti 
tohto materiálu. Glykemick) index práve vypovedá o*vlastnostiach potravín uvo&$ova% 
do krvného obehu cukor, ktor" rozhoduje o* tom "i prijat) cukor sa vyu(ije k- tvorbe 
a-obnove zásob, alebo k*tvorbe tuku.
Málokto vyu(íva v)hodu potravín s-nízkym glykemick)m indexom a-to najmä preto, (e sú 
tieto potraviny málo chu%ovo prí%a(livé napríklad celozrnné obilniny a-strukoviny.
Dostatok cukrov, vo forme !krobov je nutné i- po 'al!ej stránke. Ochra$ujú toti! 
bielkoviny pred katabolick"m procesom, ku ktorému dochádza v-prípade vy"erpania 
ich zásob, kde dané aminokyseliny s- vlastn)ch bielkovinov)ch zdrojov  (najmä svalov) 
slú(ia v-tej chvíli ako palivo pre svalovú prácu. To sa deje naj"astej!ie pri fyzickej zá%a(i 
vysokej intenzity a- objemu pri strave s- nevhodn)m pomerom (ivín. 2al!ím, v!ak o- to 
"astej!ím prípadom, sú reduk#né diéty, ktoré neboli po v)(ivovej a-pohybovej stránke 
dostato"ne zvládnuté, najmä v'aka nevedomosti dôle(it)ch faktov. Ke' „hladovkár“, 
naj"astej!ie je to ne(nej!ia "as% populácie, obmedzí prísun potravy, s- cie&om zní(i% 
hmotnos%, dostaví sa t)m v)raznej!ie spomalenie metabolizmu, "ím menej stravy jedinec 
prijíma, "i(e telo „zaradí“ úspornej%í re!im. Nako&ko funguje zákon zachovania hmoty, 
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naj"astej!ie sa váha zní!i iba úbytkom vody, nie tuku, a- v- prípade drastického 
obmedzenia príjmu potravy sa dostaví zní(enie hmotnosti vplyvom úbytku svalovej 
hmoty, "o je zlé, ve&mi zlé. Po prejdení na pôvodn) stravovací re(im nastane chorobne 
známy „jo-jo“ efekt, preto(e z- tukov)ch zásob ubudlo len nev)znamné mno(stvo 
a- stratenú svalovú hmotu nahradia nové tukové zásoby. Ako sme sa u( dozvedeli 
o- tukoch, ich oxidácia (premena na energiu) vy(aduje fyzickú zá%a( za dostato"ného 
prísun kyslíka. Správny a- úspe!n)  reduk"n)  re(im je preto dlhodobá zále(itos%, 
vy(adujúca dostatok informácií o- fyziológii (ivín a- organizmu. O- podrobnostiach sa 
informujte u-svojho konzultanta – „Mana(éra zdravia“, ktor)  vám pri-rie!ení tohto problému 
uká(e správnu cestu a- pomô(e zodpoveda% základné nutné otázky pre dosiahnutie 
(elaného cie&a.

Bielkoviny (zdroje aminokyselín)

         Sú najdôle!itej%ou !ivinou pre #loveka. Na schopnosti organizmu vyu(i% v-strave 
prijaté bielkoviny závisí nielen fyzick)  v)kon, ale v-podstate sama existencia #loveka. Tu 
je treba podotknú% dva fakty, prv), (e &udsk) organizmus, si nevie vytvori% v!etky 
aminokyseliny (stavebné látky pre ka(dú bielkovinu, ktorá mô(e by% zlo(ená aj z-viac ako 
200 aminokyselín) preto ich musíme dop,$a( v* strave. T)ch, ktoré si nevie vyrobi% 
organizmus sám je len osem esenciálnych, v!etky ostatné si vie u( namie!a% pod&a 
vlastnej potreby. T)ch osem sa nachádza len v* !ivo#í%nych bielkovinách, alebo 
%portov"ch doplnkov v"!ivy (proteínové gainery, koncentráty, alebo v- najvä"!ích 
mno(stvách sa nachádzajú v proteínov)ch izolátoch). Druh)  fakt je, (e pre tvorbu 
vlastn)ch telov)ch bielkovín nie je mo!né pou!i( ni# iného, len iné bielkoviny. Okrem 
toho bielkoviny  nie sú potrebné len pre svaly, ale predov!etk)m pre rozsiahle 
spektrum procesov v*organizme (napr. metabolick)ch), ktoré zais%ujú (ivot jedinca.
Podmienkou rastu, alebo novotvorby svalovej hmoty a-jej r)chla regenerácia po v)kone, 
je dr(a% neustále miernu nerovnováhu v- prospech príjmu bielkovín. Ak sa v!ak 
domnievate, (e vy nepotrebujete dostatok svalovej hmoty, "o sa "asto domnieva tá ne(ná 
"as% populácie, tak ste na omyle. Práve dostatok svalovej hmoty zabezpe"uje potrebnú 
rovnováhu v- organizme po metabolickej stránke, správneho fyziologického v)voja a- to 
nielen die%a%a, správnej fixácie vnútorn)ch orgánov a- ich dostato"nú ochranu, správneho 
fyziologického zakrivenia chrbtice a- biomechanick)ch pákov)ch pomerov  kostí, !liach 
a-úponov a-mnoho 'al!ích v)znamn)ch funkcii, kde svalová hmota hrá podstatnú úlohy pri 
dosahovaní harmonického stavu organizmu. Ma% dostato"n) pomer svalovej hmoty 
k-telesnej hmotnosti je jedn"m z*k'ú#ov na ceste za zdravím.
Základn)m stimulom zv)!enej tvorby svalovej hmoty  je fyzická zá%a( - tréning. 2al!ou 
nutnou podmienkou je dostato#ná regenerácia – odpo"inok, ktor)  zabezpe"í pozitívnu 
dusíkovú bilanciu. Tá súvisí s-dostato"n)m príjmom bielkovín, pokia& mo(no t)ch, ktoré 
majú dostato"n) obsah v!etk)ch aminokyselín vrátane t)ch ktoré sú neesenciálne 
a-samozrejme aj 'al!ích k-(ivotu potrebn)ch (ivín. 
Otázkou je, ako rie!i% problém ideálneho príjmu bielkovín pre rôznych &udí. Je nutné 
bra( do úvahy vek, pohlavie, celkov)  objem a- intenzitu dennej fyzickej aktivity (!port, 
práca a- pod.), zdravotn) stav a- genetické dispozície ako krvná skupina. Tak napríklad 
&udia s-krvnou skupinou O-sú omnoho viacej závislí od príjmu bielkovín ako &udia s-krvnou 
skupinou A. Vz(ah krvnej skupiny a*v"!ivy je jeden z- k&ú"ov)ch faktorov, ktor)- spolu 
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s-somatotypológiou (typom postavy) re!pektuje individualitu genetick)ch dispozícií jedinca, 
ktoré ovplyv$ujú zlo(enie jeho v)(ivy a- s- t)m priamo spojen) v)ber potravín a- r)chlos% 
regenerácie, "i genetick)ch predispozícii  pre v)konnos%, emocionálny typ a-podobne. 

Anabolizmus vs. katabolizmus 

         Touto "as%ou Vás chcem upozorni( na informácie, ktoré pova(ujem za ve&mi 
dôle(ité a ktoré je nutné re!pektova% vo v"!ivovom pláne, pri náro"nej fyzickej aktivite, 
alebo pri reduk#nej diéte. 
Svalové vlákna, ktoré sú v dobe fyzickej zá%a(e namáhané pre svoju aktivitu potrebujú 
energiu, ktorú "erpajú zo zdrojov, ktoré sú práve dostupné (sacharidy, tuky). Ak sú v!etky 
zásoby vy"erpané, telo si produkuje energiu zo svalov)ch bielkovín, "oho následkom je 
úbytok a strata aktívnej svalovej hmoty – tento proces naz)vame KATABOLIZMUS. 
Dodaním dostato#ného mno!stva sacharidov, ale-najmä vhodn"ch bielkovín nielen po 
tréningu ale i-v-priebehu celého d$a, sa zr"chli regenerácia svalového tkaniva, zvä"!í sa 
objem svalovej bunky a ur)chli sa jej rast a-ich dusíková bilancia - tento proces naz)vame 
ANABOLIZMUS.
           V-príjme bielkovín si v!ak treba dáva( pozor na ich nadbyto"nú konzumáciu. 
V- prípade, (e je bielkovín nedostatok nastáva spomínan) katabolick)  proces, vznikajú 
poruchy imunity, spomaleniu regenerácie a* obnove tkaniva. Ak v!ak je bielkovín 
nadbytok, "o hrozí najmä v-prípade ich zv)!enej konzumácie zo (ivo"í!nych zdrojov, ktoré 
sú v!ak svojim zlo(ením bielkovín nenahradite&né rastlinn)m zdrojom, mô(e dôjs% 
k-zv)!enému riziku pre%a(enia pe"ene a-&advín. Mô(e tie( nasta% stav chronickej únavy 
s- poklesu v)konnosti, tie( k- poklesu telesnej hmotnosti v- dôsledku negatívnej 
energetickej bilancie. V-prípade nadmernej konzumácie (ivo"í!nych zdrojov bielkovín je 
zv)!en) aj nadmern" príjem nas"ten"ch tukov, "o nie je (iaduci stav.
    Vhodné je bielkoviny prijíma% v-mal)ch dávkach rozlo!en"ch v*priebehu celého d$a. 
Je to preto, lebo organizmus si nedoká!e uklada( bielkoviny vo forme zásob ako je to 
u-cukroch alebo tukoch. Musia sa prijíma% priebe(ne po#as celého d$a v*umiernen"ch 
mno!stvách, #o organizmu následne umo!$uje pozitívnu dusíkovú bilanciu – 
Anabolizmus (regeneráciu). Najmenej v-rann)ch a-doobed$aj!ích hodinách a-viacej vo 
ve"ern)ch hodinách, kedy je trávenie v)konnej!ie.
Pravidelná %portová aktivita zlep!uje schopnos( organizmu vyu!íva( s-potravy  prijaté 
bielkoviny, "o v!ak neznamená (e ich musí by% mimoriadne viacej. Vhodné je 
kombinova( !ivo#í%ne zdroje s* rastlinn"mi a so %peciálnymi doplnkami v"!ivy 
v-závislosti od "asu a-denného re(imu.
Práve !portová doplnková v)(iva je ve&mi elegantn)m a-bezpe"n)m rie!ením kvalitného 
prísunu bielkovín resp. aminokyselín pre kohoko&vek nezávisle na veku. 
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Princíp tretí

Glykemick" index potravín

         Glykemick) index je jeden z-objavov, ktor) sa zatia& v-praxi realizuje len obmedzene. 
Vychádza z-poznania, (e ka(dá potravina ovplyv$uje hladinu krvného cukru v-rozmedzí od 
30 minút a( do 3 hodín po tom, "o bola konzumovaná. Dan)  efekt je v)sledkom pôsobenia 
obsahu cukrov, minerálnych látok a- vzájomného pomeru základn)ch troch (ivín. 
Najv)raznej!í vplyv majú potraviny obsahujúce najviac cukru alebo !krobov (zlo(en)ch 
cukrov). Autorom tejto teórie je Dr. Jenkins, ktor) pri!iel na to, (e rôzne druhy cukrov 
a-!krobov a- ich vzájomn) pomer, vrátane obsahu 'al!ích (ivín, v)znamne menia reakciu 
hladiny krvného cukru. Ur"ité potraviny v- ur"it)ch mno(stvách (prípadne aj ich tepelné 
spracovanie) mô(u by% bez obáv konzumované aj diabetikom, preto(e len minimálne 
ovplyv$ujú hladinu krvného cukru.
Táto teória bola najprv presadzovaná najprv v- lie"ebnej v)(ive (diabetológii), aby sa jej 
vplyv za"al testova% v- obezitológii. V)znamn)m spôsobom ju vyu(íva teória naz)vaná 
Zónová diéta (vid ni(!ie). Najznámej!í autori v-súvislosti so Zónovou diétou sú Dr. Sears 
a-Dr. Kahla.
Bielkoviny a* tuky nemajú schopnos( ovplyv$ova( vylu"ovanie jedného 
z-najdôle(itej!ích hormónov -  inzulínu. Túto v"sadu majú iba cukry. Inzulín sa tvorí 
v- slinivke a- je vylu"ovan)  nárazovo práve pod vplyvom konzumácie potravín s- vy!!ím 
podielom cukrov. Základn)m problémom je, (e je v*organizme nenahradite'n". )ím #as-
tej%ie a*#ím v"raznej%ie kolí!e hladina krvného cukru, t)m hor!ie. Hladina sa musí pohy-
bova% v-pomerne úzkom rozpätí hodnôt. Ako náhle klesne krvn)  cukor pod kritickú hod-
notu, vzniká stav hypoglykémie. Poznajú ju dobre vytrvalci pri nadmernom objeme 
zá%a(e v-sú%a(i, "i tréningu. Poznajú ho tie( diabetici, ktorí sa predávkovali inzulínom, rov-
nako ako ktoko&vek zdrav), kto urobil základnú diétnu chybu – ke& sa prejedol slad-
kos(ami alebo dr(í nieko&ko d$ovú hladovku. Ak v!ak hodnota hladiny vystúpi príli! vy-
soko v'aka chronicky presladenej strave a- hor!ej schopnosti organizmu tvori% inzulín, 
vzniká mo(no e!te hor!í problém – hyperglykémia. Po konzumácii potravín obsahu-
júcich vä"!ie mno(stvo jednoduch)ch cukrov, alebo niektor)ch druhoch !kroboch, dôjde 
u- zdrav)ch &udí po asi 90 minútach k- prudkému poklesu pôvodne zv)!enej hladiny 
krvného cukru. Zapôsobil inzulín. Následná hypoglykémia vyvolá pocit útlmu a hladu t)m 
v)raznej!í, "ím men!í objem stravy bol konzumovan)  a- "ím men!ie mno(stvo vlákniny 
pokrm obsahoval.  Tu existuje následná súvislos%, (e #ím bude vy%%ia a* #astej%ia 
konzumácia potravín s*vysok"m GI, t"m vy%%ia bude tvorba tuku z*nadbyto#ne pri-
jat"ch cukrov! Istotou pred nenaberaním tukovej hmoty  je stála hladina krvného cukru. 
Tento poznatok a- fakt má ve&k)  v)znam, "i u( z- h&adiska pre chudnúceho, !portovca, 
alebo h&adiska zdravotného. Preto nie je jedno, aké potravinové zdroje cukrov konzumuje 
jedinec, ako je pokrm spracovan)  a- s- "ím sa kombinuje. Strava s- vysok)m podielom 
cukrov mô(e by% prijate&ná u-vytrvalostn)ch !portovcov za predpokladu, (e ich vä"!ia "as% 
bude tvorená potravinami, ktoré budú obsahova% cukry v)hradne vo forme !krobov a-v-
lákniny, preto(e komplexné cukry (!kroby) sa trávia pomal!ie ne( jednoduché cukry. 
Vláknina a tuky  ich vstrebávanie spoma&ujú, "ím zni(ujú v)slednú hodnotu glykemického 
indexu daného pokrmu.
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Praktické vyu!itie princípu GI je mo!né na základe poznania hodnoty GI jednotliv"ch 
potravín.

        Základom hodnotenia potravín pod&a teórie GI je hodnota glykemického indexu "istej 
glukózy, stanovená "íslom 100. Potraviny, ktor)ch hodnota je ni(!ia ako 30, sú zaradené 
do kategórie nízkeho GI, potraviny s- hodnotou medzi 30 a( 70 patria do kategórie 
stredného GI, a-hodnoty potravín nad 70 patria do kategórie vysokého GI. Nako&ko 
bielkoviny a tuky nemajú takmer (iadny glykemick) index, uvádzam Vám aspo$ stru#nú 
orientáciu hodnôt GI sacharidov:

Sacharidy s nízkym GI:

• zelenina surová, varená, dusená

Sacharidy so stredn"m GI

• "erstvé ovocie 
• hrubá celozrnná múka
• vlo"ky
• krupica

Sacharidy s vysok"m GI:

• su!ené ovocie
• cestoviny
• pufované v)robky
• hladká múka
• biele pe"ivo a chlieb
• sladkosti, sirupy, limonády, zmrzlina, d(emy
• pivo

Vo v!eobecnosti, "ím má sacharid jednoduch!iu formu, t)m viac stúpa jeho glykemick)  
index a r)chlos% vylu"ovania glukózy do krvi s následn)m pôsobením inzulínu na stabili-
zovanie tejto hladiny. Ak sa tento proces opakuje pravide&ne, bunky organizmu, ako reak-
cia pred ve&k)mi dávkami inzulínu, sa stávajú rezistentné (odolné) a nie sú ochotné do 
seba prijíma% nadmerné mno(stvá glukózy, ktorú tam vhá$a inzulín. Pod&a nov)ch ve-
deck)ch údajov, rezistentnos% na inzulín spôsobuje mnohé kardiovaskulárne a najmä dia-
betické ochorenia. Zárove$ takto postihnutá osoba naberá stále viac tukovej hmoty a 
pokia& nestabilizuje hladinu cukru a t)m pádom aj inzulínu vo svojej krvi, proces naberania 
tuku sa nezastaví.

Teória zónovej diéty

         V)chodisková formulácia zónovej diéty je nutnos% udr(a% „na uzde“ inzulín. ,ím 
men!ie sú v)kyvy hladiny  krvného cukru, t)m je to pre nás lep!ie. 2al!ím motívom je do-
da% do organizmu dostatok kvalitn)ch bielkovín a-ur"ité mno(stvo vhodn)ch tukov. 
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Autor tejto teórie tvrdí, (e ideálny pomer bielkovín, tukov a- sacharidov je 30% - 30% - 
40%. Tento pomer (ivín je principiálne správny a prospe!n), za predpokladu dodr(ania 
zásad racionálneho stravovania, 'alej je vhodn)  pre v!etk)ch !portovcov, !peciali-
zovan)ch na silovo – r)chlostné !porty s-dôrazom na kvalitn) príjem bielkovín. 
V- prípade !portov s- vytrvalostn)m charakterom, prípadne !portov s- vysok)m objemom 
a- intenzitou je percento sacharidov  mierne nedosta"ujúce. 2alej je tento pomer (ivín 
vhodn)  pre diabetikov, osoby trpiace obezitou a- zásadne pre mu(skú "as% populácie. 
V-prípade (ien, ktoré pravidelne ne!portujú, je príjem bielkovín (mo(no?) príli! vysok). Pre 
nich by sa mohol pomer pribli(ova% k-20% bielkovín, 30% tukov, 50% sacharidov s t)m, (e 
preva(ná "as% sacharidov bude hradená zeleninou.

Ako spomali( r"chly sacharid?

Áno, je mo(né ve&mi efektívne “spomali%” r)chle sacharidy a ich vylu"ovanie glukózy do 
krvi prídavkom správnej bielkoviny, alebo tuku. Pozor si dajte na horúce sacharidy 
(zemiaky, hrianky, pizza, ry(a a pod.), preto(e aj keby pokrm mal ma% teoreticky stredn)  GI 
a vy ho budete konzumova% za horúca, bude ma% GI vy!!í. Po teoretickej stránke jeho 
zv)!enie sice nebude a( tak ve&mi vysoké, lebo nie je toti( mo(né prija% ve&mi horúci sa-
charid, nako&ko by spôsobil popálenie ústnej dutiny. No aj tak bude lep!ie sa konzumácii 
horúcich sacharidov vyvarova%. 

Príklady správnych ingrediencii na zní!enie GI:

• oby"ajné maslo (5 - 10g)

• olivov) olej 
• orechy a semená

• vají"ko
• strukoviny
• tvrdé syry alebo cottage syr

• zakysané mlieko
• vláknina (jabl"ná, ovsené otruby)

Príklady pokrmov z praxe:

Sladké pokrmy:
P%eno mix (stredn" GI – prevaha sacharidov) 

• uvarené p!eno, do ktorého pridáte:
• oby"ajné maslo (cca ly(i"ka) a zamie!a%, aby sa rozpustilo,
• trochu detskej v)(ivy,
• za hrs% hrozienok a hrs% orechov,
• ,ajová ly(i"ka olivového oleja,
• zamie!a% 10g jabl"nej vlákniny (pektín), 
• odporú"am do pokrmu prida% 70% proteinov) prá!kov) prípravok cca 20g.
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Ry!a a tvaroh cottage: (nízke GI), 
• uvarená ry(a basmaty do ktorej pridáte:
• maslo (oby"ajné cca 10g) + syr cottage balenie bez príchute, 
• Polievkovú ly(icu semia"ok (napr: &anov)ch, tekvicov)ch, slne"nicov)ch),
• ,ajová ly(i"ka olivového oleja,
• zamie!a% 10g jabl"nej vlákniny (pektín), 
• odporú"am do pokrmu prida% 70% proteinov) prá!kov) prípravok cca 20g.

Ovsené (%paldové) vlo#ky (stredn" GI) 
• 100g jemn)ch vlo"iek (pol !álky) povari% v 1.5-2dl vriacej vody (celá !álka), do 

ktorej pridajte:
• trochu masla + trochu horkej "okolády  a necha% odstá% zakryté 5 min, ak to bude 

husté prida% e!te vodu a rozmie!a%,
• pridajte su!ené ovocie (hrozienka a pod.), 
• polievkovú ly(icu &anov)ch semia"ok,
• a vla!ské orechy cca 5 kusov (hrs%),
• zamie!a% 10g jabl"nej vlákniny (pektín), 
• odporú"am do pokrmu prida% 70% proteinov) prá!kov) prípravok cca 20g.

-paldová (ry!ová) krupica (nízky a! stredné GI)
• 3 dl "istej vody uvediete do varu a do ktorej pridáte:
• 5 ly(íc kozieho nápoja v prá!ku + 5 ly(íc !palovej (ry(ovej) krupice,
• rozmixujte s mixérom a mie!ajte na stiahnutom ohni a( do zhustnutia,
• prelejte na tanier a na vrch pridajte 10g oby"ajného masla, granko, hrozienka a 

orechy.

Ovocná ry!a (stredn" GI) 
• Nakrájané "erstvé ovocie (napr.: 1 jablko + 1 hru!ka) krátko podusi% (5 min.) 

v-troche vode, odstavi% a prida%:
• pól !álky (100g) uvarenej ry(e basmaty,
• trochu masla, !tipku !korice a za hrs% vla!sk)ch orechov ,
• polievkovú ly(icu &anov)ch semia"ok,
• zamie!a% 10g jabl"nej vlákniny (pektín), 
• odporú"am do pokrmu prida% 70% proteinov) prá!kov) prípravok cca 20g.

Nesladké pokrmy:
Rohlík so syrom (nízke GI) 

• grahamové alebo sójové rohlíky + potrie% oby"ajn)m maslom, 
• syr cca 50g príklady: feta, mozzarela, cottage, eidam, ementál,
• zeleninová príloha,
• rohlíky namá"a% do jemne osoleného (morskou so&ou) olivového oleja.
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Princíp "trvt!

Delená strava

+ Kombinovanie potravín má ve&k) v)znam z h&adiska fyziológie spracovania po-
travy v tráviacom trakte. Pozrieme sa na tento problém podrobnej!ie a zistíme nasledujúce 
fakty:

BIELKOVINY sa za"ínajú trávi% v (alúdku za pomoci kysl)ch (alúdo"n)ch !tiav.
TUKY sú rozkladané a( v tenkom "reve v-alkalickom /zásaditom/ prostredí. V (alúdku sa 
správajú neutrálne a neovplyv$ujú proces trávenia ani bielkovín, ani !krobov, spoma&ujú 
v!ak ich posúvanie do tenkého "reva (t.j. princíp glykemického indexu).
CUKRY (pod&a zlo(enia zlo(ené alebo jednoduché, taktie( ich naz)vame aj !kroby, alebo 
sacharidy) sa spracovávajú v- tenkom "reve a potrebujú zásadité prostredie. V kyslom 
prostredí podliehajú cukry r)chlemu kvaseniu. Ich „natrávenie“ v!ak "iasto"ne za"ína aj 
vplyvom slín (amylázy) v- ústach, preto je dôle(ité !krobovú stravu dôkladne pre(úva%, 
preslini% a-nezapíja% tekutinami, ktoré by inak sliny rozriedili a-spomalili celkové trávenie. 

,o z toho pre nás plynie?
------------------------
1. BIELKOVINY A TUK mô!u by( konzumované naraz
Bielkovina sa !tiepi v (alúdku a tuk a( v tenkom "reve.

2. CUKRY A TUKY mô!u by( konzumované naraz
Cukor ani tuk sa nezapracovávajú v (alúdku, ale a( v-tenkom "reve v alkalickom prostredí. 
Navy!e pod vplyvom rôznych enz)mov, tak(e sa navzájom nijak neovplyv$ujú.

3. NEKOMBINOVA. -KROBY S BIELKOVINAMI
(tu je jedna v)nimka: jednoduché alebo zlo(ené cukry s hydrolyzovan)mi !tepen)mi bielk-
ovinami – t.j. v-prá!kovej forme, kombinova% mô(eme).

Inak cukry musia "aka% v (alúdku, a( sa "iasto"ne natrávi bielkovina, "o trvá rádovo od 
90 do 120 minú%. Medzit)m v!ak za"nú kvasi%. Jes% spolo"ne bielkoviny  a-!kroby mô(e 
ma% teoreticky za následok "iasto"né zhor!enie "inností tráviaceho systému. 
K- tomu príde e!te nakoniec zákusok, alebo ovocie. Potrava sa posúva do (alúdka 
a-potom do "riev, kde si telo odoberie "o sa dá a-nestrávené zostatky vylú"i von so 
stratou, "o síce je vhodné pre t)ch "o redukujú telesnú hmotnos%, ale  podporuje to ich 
podv)(ivu, "o u( vhodné nie je.
Dobrá je aj otázka, ako dlho trvajú tieto reakcie a nako&ko sú pre organizmus !kodlivé. 
Zatia& nebola realizovaná seriózna !túdia potvrdzujúca, alebo vyvracajúca fakt o !kod-
livosti. Napriek tomu je mo(né doslova cíti% (zápach plynov), "i v tráviacom trakte 
nastávajú hnilobné, alebo kvasivé procesy. To, nako&ko je to pre organizmus !kodlivé, 
nám uká(u 'al!ie v)skumné práce tohto zamerania, ak ich niekto raz bude realizova%.
+
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4. NEKOMBINOVA. -KROBY A „ KYSLÉ" OVOCIE
V kyslom prostredí #KROB za"ne kvasi%.
Trávenie za"ína v- ústach. Z- chemického h&adiska sú sliny zásadité (opak kyslého). 
.alúdo"né !%avy sa svojim zlo(ením od slín úplne lí!ia. Tie sa pohybujú od neutrálneho 
(ani kyslé ani zásadité), a( k-silne kysl)m v-závislosti na prijatej potrave, ktorá sa práve 
spracováva. 
V-ústach sa pomocou enz)mu naz)vaného amyláza, obsiahnutého v-slinách, !tiepia !kro-
bové molekuly  (obsiahnuté v-cestovinách, chlebe, ry(i, zemiakoch a-pod.) na jednoduch!ie 
komponenty - cukry. Aby  ich trávenie mohlo pokra"ova% aj v-(alúdku je potreba aby v-$om 
zostalo zachované relatívne neutrálne prostredie aspo$ hodinu po po(ití takejto stravy. 
Amyláza tak mô(e pokra"ova% vo svojej "innosti. V-kyslom prostredí jeho pôsobenie kon"í. 
U-bielkovín je tomu naopak. Potrava ako mäso, vajcia, syry a-pod. sú v-ústach iba drvené, 
aby sa &ah!ie prehltli. V- (alúdku za"nú bunky (alúdo"nej steny produkova% kyslú 
(alúdo"nú !%avu, obsahujúci enz)m menom pepsín. Ten !tiepy  zlo(ené bielkovinové mo-
lekuly  na jednoduch!ie komponenty,(aminokyseliny) z-ktor)ch potom zostaví nové bielk-
oviny napríklad hormóny, enz)my, alebo nové svalové, "i iné bunky a podobne. 
Ke' (alúdok za"ne produkova% kyslé !%avy, aby umo(nil !tiepenie bielkovín, zastaví sa 
!tiepenie !krobov. Pepsín toti( pracuje iba v-silne kyslom prostredí (alúdka, inak stráca 
svoju ú"innos%. To znamená (e ke' zjeme spolu bielkoviny a- !kroby, dochádza 
k-v)raznému spomaleniu trávenia, preto(e sa tieto !%avy navzájom zneutralizujú.
Pokia& sú bielkoviny natrávené len "iasto"ne, organizmus nemá k-dispozícií dostatok pep-
tidov a-aminokyselín (stavebn)ch sú"astí bielkovín) a-tak mô(e dôjs% k-poruchám v-tvorbe 
hormónov, enz)mov a-nov)ch buniek, ktoré sú potrebné k-v)robe krvi a-obnove opotre-
bovan)ch tkanív, "ím dochádza k-zni(ovaniu v)konnosti a spoma&ovaniu-regenerácie.
Ak sú"asne konzumujete „klasickou zmie!anú stravu" vo ve&kom objeme obsahujúce 
v!etky tri (iviny, a-e!te k tomu nevhodne kuchynsky upravované, budete trpie% tráviacimi 
problémami (ak u( tomu tak nie je) a to t)m vä"!ími, "ím ste star!í, alebo "ím vä"!ie k-nim 
máte genetické predispozície.

Príklady vhodnej kombinácie potravín:

A) BIELKOVINA A ZELENINA (BEZ MAJONÉZY):
- dusenú "i sparenú zeleninu — s varenou rybou alebo mäsom 
- "erstvá zelenina s vajcom a-syrom 

B) BIELKOVINA A KYSLÉ OVOCIE:
- mie!ané ovocie s-orechmi
- !alát z ananásu z mäsom 
- mäso a surová papája

C) BIELKOVINA A TUK:
- dusená ryba poliata trochou "erstvého masla 

D) BIELKOVINA, ZELENINA, TUK:
- v podstate ako v bode A, kde je do !alátu pou(it) olej, na dusenú zeleninu maslo
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E) BIELKOVINA, TUK, KYS. OVOCE:
- pstruh s "erstv)m maslom pokvapkan) citrónom

F) #KROB A TUKY:
- chlieb s maslom — pe"ivo s-maslom
- zemiaky s-maslom
- chlieb, alebo pe"ivo namá"ané do jemne osoleného olivového oleja

G) #KROB A ZELENINA A TUK
- zemiaky a zelenina + olivov) olej
- cestoviny so zeleninou a maslom

Najlep!ie bude, ak si zapamätáte, (e ak konzumujete mäso, tak v)lu"ne so zeleninou bez 
príloh. Po mäsitom obede si ale nemô(ete da% ovocie skorej ako za 2 – 3  hodiny!
,ERSTVÉ OVOCIE BY SA MALO JEST NAJLEP#IE ÚPLNE SAMOTNÉ a skôr doobeda 
ako nave"er, kvôli energii, ktorú organizmus na ve"er za normálnych okolností u( 
nepotrebuje. Inak musí by% energie ulo(ená do zásob.

Záver pre princíp %tvrt":
------
JEDZTE ,O NAJJEDNODUH#IE
NAU,TE SA SPRÁVNEMU KOMBINOVANIU 
NEVYM8#LAJTE ZLO.ITÉ RECEPTY

Pokia& budete chcie% jes% mäso, jedzte ho samotné a-pritom nepite! Ak budete jes% k mäsu 
"erstvú zeleninu, tak rad!ej men!ie mno(stvo - prejdete tak nafukovaniu. Najlep!ie je k 
mäsu jes% zeleninu dusenú "i sparenú. Ak bude mäsa príli! ve&a, zjedzte k nemu papáju, 
alebo ananás (tráviace enz)my) alebo pou(ite tráviace enz)my v tabletách, najlep!ie 
s-obsahom Pepsínu. Ak máte citliv) (alúdok, jedzte zeleninu krátko dusenú, mäso iba po-
dusené.

Uvádzam potraviny s- najvy!!ím mno(stvom bielkovín a !krobov. Tie nebudeme jes% 
spolo"ne v- jednom jedle. Neutrálne potraviny mô(eme kombinova% jak s-bielkovinami tak 
so !krobmi:

Bielkoviny „silné“:

• mäso
• ryby
• vaje"né bielko

Bielkoviny “slab%ie”:

• tofu, sójové bôby
• sójové mlieko
• ara!idy

• syry nad 45% a tvarohy
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-kroby:

• zemiaky
• ve&mi sladké ovocie, ako zrelé hru!ky, banány, papája, mango, ve&mi sladké hroznové 

víno, 

• su!ené ovocie okrem hrozienok, ktoré sú neutrálne
• ry(a, chlieb, múka, ovos, p!enica, ja"me$, proso, (ito, pohanka, iné obilie

• chlieb, pe"ivo
• cestoviny
• strukoviny

• pivo

Neutrálne potraviny:
• zelenina
• maslo, !&aha"ka, smotana, vaje"né (/tky

• orechy, semená a klí"ky
• byliny a-korenie, med

• jogurt, v!etky prísady do !alátov
• olivov) olej
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Princíp piaty

Regulovanie pH

+ Vo v)(ive je nutné okrem 
optimálneho pomeru základn)ch 
(ivín prihliada% aj na správny 
pomer medzi zásadotvorn)mi 
a kyselinotvorn)mi potravinami. 
Neodporú"am vyh)ba% sa kyselinotvorn)m 
potravinám, kde patrí aj mäso, nako&ko by 
ste boli ochudobnen)  o dôle(ité (iviny. 
Niektoré kyseliny ako napríklad cukor, 
sladkosti, v)robky z bielej múky a pod 
Vám ur"ite odporú"am vynecha%. 
Potraviny ktoré musíme kombinova% do 
svojej v)(ivy a zárove$ sú kyselinotvorné 
v(dy kombinujeme s potravinami, ktoré 
jeho vplyv alkalizujú, napríklad zelená 
zelenina, bylinky a pod.

Druhy potravín z*h'adiska „zásady a*kyslosti“

Kyselinotvorné potraviny:

Mäso  /ryby, hydina, ustrice, mu!le/         +  
Hotové prá!kové zmesi na domácku v)robu pe"iva     
Biela múka                                            + Nápoje s obsahom oxidu uhli"itého
Biely cukor                                            + Alkohol
Biela ry(a                                              + Cestoviny /najmä p!eni"né/
Biely chlieb                                            + Tavené syry
Káva                                                    + Pra(ené orechy
P!eni"ná múka                                       +Mäsové extrakty, Mäsox, Dro(die                                               

Sladkosti                                                + ,ierny "aj
Vajcia                                                    + Obilniny
Kukurica                                                + #o!ovica
Slivky                                                    + Brusnice
Sirup                                                    + D(em

Zásadotvorné potraviny: 

V!etky druhy ovocia (okrem sliviek a brusníc)        +
V!etky druhy zeleniny                                          +
Zemiaky
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ostititititi““

Moderná strava "loveka 
má preva(ne kyselinotvorn) 
ú"inok



Bylinkové "aje                                                    +
Pramenitá voda.

Neutrálne: 

Maslo                                                           +
Med
Kukuri"n) !krob                                            
Rastlinné oleje 

+ Dôle(ité je, aby zelenina a ovocie boli pozberané úplne zrelé. Nezrelé plody, ako aj 
plody, ktoré sa nechávajú umelo dozrieva%, mávajú v)razne kyselinotvorné ú"inky. 

Zaujímavé je, (e plno hodnotná biologická strava s vysok)m podielom mlie"nych produk-
tov a orechov takisto vytvára kyseliny.
Pite zdravú (ivú vodu! Pite ju v akomko&vek mno(stve! Pite, ko&ko len vládzete!

Citróny majú zásadotvorn) ú"inok, preto je vhodné de$ za"a% vodou s pridanou !%avou 
citróna.
K zásadotvornému spôsobu stravovania patrí aj dodr(iavanie ur"it)ch pravidiel delenej 
stravy, ktoré sú opísané v princípe "íslo !tyri. Je to preto, aby zle kombinované (iviny, 
mo(no aj s vyvá(en)m pH, neza"ali v "revách  kvasi% alebo hni%. 
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Princíp "iesty

Pitn" re!im

         Pitn) re(im je jednou z-dôle(it)ch sú"astí v-(ivotospráve nielen be(nej populácie ale 
najmä u-!portovcoch. Kompletná náhrada straten)ch tekutín je nutnou podmienkou dok-
onalej regenerácie, jeho základom je predov%etk"m #istá voda.
3udská krv obsahuje ist)  pomer medzi tekutou zlo(kou (plazmou) a-v-nej obsiahnut)ch 
pevn)ch "astíc, predov!etk)m "erven)mi krvinkami, "o nám ur"uje hodnotu hematokritu. 
,ím menej vody t)m men!í objem plazmy a- t)m vä"!ia hodnota hematokritu. Jeho 
zv)!ené hodnoty spôsobujú akútny  alebo chronick) nedostatok tekutín (vody) a- slab!iu 
adaptáciu na za%a(enie (nielen !portové), "o spôsobuje chronické pre(a!enie a*spo-
malenie krvotvorby. Na kvalite tvorby "erven)ch krviniek sa podie&ajú &adviny, tvorbou 
hormónu naz)vaného erytropoetin. Chronické pre%a(enie a- sústavn) nedostatok tekutín 
jeho produkciu zni(uje. Preto je potrebné &advinám poskytnú% mierny nadbytok, "o 
umo!$uje r"chlej%ie regenerova(. 
    2al!ím faktom v nedostato"nej hydratácií je zní!enie psychickej v"konnosti, 
boles(ami hlavy, nesústredenos(ou a*v*dlhodobom horizonte je mo!né o#akáva( aj 
poruchy funkcie 'advín. Nedostatok tekutín neumo($uje dokonalú ochranu organizmu 
pred nepriazniv)m pôsobením produktov  látkovej v)meny. To hrozí predov!etk)m u-!por-
tovcoch a-osobám na reduk"nej diéte. U-!portovcov dôjde k-poklesu v)konnosti.
Základom pitného re(imu by mala by% predov!etk)m "istá voda. Vitamíny a-minerály by 
mala v-dostato"nom mno(stve obsahova% správna v)(iva. Pou(itie !portov)ch nápojov je 
oprávnené iba v- prípade (e ide o- pravidelne !portujúce osoby a-mláde( na minimálne 
v)konnostne úrovni. Pou(itiu !portov)ch nápojov predchádzajú tieto pravidlá:
- nie sú ur"ené k- celodennej komplexnej dodávke tekutín ani v- prípade, profe-

sionálnych !portovcov
- a( na niektoré v)nimky sú nevhodné pre diabetikov, kardiakov, uremikov, tehotné 

a-kojace (eny
- sú ur"ené predov!etk)m k-náhrade straty  tekutín a-minerálov, k- "omu dochádza 

po"as a-po tréningu 

    Podstata problému sa dá &ahko vyrie!i% nácvikom správneho pitného re(imu. Ten 
zah9$a i-kontrolu pomocou sledovania objemu tekutín konzumovan)ch v-priebehu d$a. ,i 
je príjem tekutín dostato"n) zistíme pomocou objemu mo#u a* jeho zafarbením. Objem 
mo"u dospelého "loveka by mal by% minimálne 2/3 objemu prijat)ch tekutín. Farba 
v-ideálnom prípade by mala by% svetlo !ltá, alebo a! #íra. ,asté mo"enie malého objemu 
a-s)to (ltá farba sú znakom nedostatku tekutín a-ich nesprávnemu v)beru.

Správna vo'ba nápoja:
- stolová voda, jemne s)tené minerálky, "aje bez cukru a-mlieka,
- ovocné a-zeleninové !%avy (vlastná v)roba) zriedené s-vodou v-pomere 1:1 a( 1:3,
- hypotonické !portové nápoje (pre !portovcov) o-mno(stve 0.5 litra za de$, alebo 

pod&a v)robcu.

Nesprávna vo'ba nápoja:
- sladené limonády, produkty s-obsahom kofeínu (kola, kofola),
- sladené d(úsy, mlieko,
- energetické nápoje vo ve&kom objeme, alkohol.
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Princíp siedmy

Správne d"chanie

        Zapchajte si ústa aj nos a-skúste ako dlho to vydr(íte. Na dlho to asi nebude. Svoje 
d)chanie si len málokto uvedomuje a- takmer v!etci d)chame povrchne a-nedosta"ujúco 
pre svoje bunky. Nesprávne d)chanie má za následok mnoho zdravotn)ch komplikácií, 
ako astma, obli"kové problémy, rakovinu, svalovú nerovnováhu a- disbalanciu, ne-
fyziologické zakrivenia chrbtice, psychickú nepohodu z-nedostatku energie a- iné %a(kosti. 
Ja pokladám správne fyziologické d)chanie vo v)voji jedinca (ale aj dospel)ch) za jeden 
s- k&ú"ov)ch faktorov  harmonického a optimálneho rozvoja. Vzniká priestor pre vysok) 
energetick) potenciál buniek 2 -4 násobne, "o je pre organizmu absolútne k&ú"ové. Takáto 
energeticky vybavená bunka doká(e úspe!ne pracova% a-odoláva% nepriazniv)m vplyvom, 
dokonca získava prevahu i- napríklad nad rakovinov)mi bunkami. Tejto problematike sa 
nevenuje (iadne !kolstvo ani telov)chovne jednoty, "i kluby. Sná' a( teraz, ke' sa obja-
vujú staro-nové cvi"ebné techniky ako Pilates a- pod. Preto sa pokúsim toto správne 
fyziologické d)chanie aspo$ trochu objasni%. Odporú"am v!ak, aby ste sa t)mto pro-
blémom, pripomínaním a- nácvikom správneho d)chania zaoberali "asto, a( k)m sa 
s-d)chania nestane po(adovan)  vzorec d)chania, teda zvyk ("o trvá pribli(ne 3-4 mesi-
ace) a u-die%a%a "i dospelého sa-stane be(nou sú"as%ou jeho (ivota.

Správne d"chanie pre jedinca (#i u! dospelého, alebo die(a) zabezpe#í:

- dostatok energetick)ch zdrojov pre prácu nervovej sústavy a-mozgu (ten na svoju 
prácu potrebuje predov!etk)m kyslík..) a- s- t)m spojen)  správny intelektuálny, 
mentálny, emocionálny a- psychick)  rozvoj jedinca, pomáha tie( udr(a% vysokú 
du!evnú aktivitu,

- v)hodné ur)chlenie regenerácie a- samo lie"enie v!etk)ch opotrebovan)ch tkanív 
a- hlavne buniek (detoxikáciu), ktoré potrebujú tie( dostatok kyslíka pre efektívnu 
prácu "i u( na metabolické, alebo iné pochody v tele a s- t)m je úzko spojen) aj 
kvalitn) fyzick) rozvoj jedinca,-jeho v)konnos% a-zdravie, "i ozdravovanie,

- zvy!uje kvalitu krvi, "o má za následok blahodarné ú"inky  najmä na orgány ktoré 
potrebujú jej dostatok (srdce, mozog, p&úca, &adviny, (&azy s-vnútornou sekréciou 
a-pod.),

- správne hlboké d)chanie zabezpe"uje masá( vnútorn)ch orgánov ((alúdok, 
slinivka, pe"e$, tenké "revo a-pod.) pomocou pracujúceho svalu bránice, a tie tak 
mô(u efektívnej!ie pracova% pre potreby organizmu,

- bránica ktorá pomáha p&úcam na"erpa% vzduch do ich h/bky a plnosti pomáha  
zv)!i% vyu(ite&nos% kapacity p&úc na ich vy!!ie percento (60 -70%), "i u( je to 
v-pokoji, alebo v-pohybovej aktivite, získava organizmus pod t)mto vplyvom viacej 
energie a-t)m aj v)konu

- takto správne plné p&úca prospievajú k rozvoju svalstva hrudníka (medzi rebrové 
svalstvo) a- formuje tak postavu, najmä správne fyziologické zakrivenie chrbtice, 
vzpriamen) postoj a-pod.
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- správne d)chanie optimálne prekrvuje v!etky svaly v organizme tak(e nedochádza 
k stavom ako napríklad studené kon"atiny,

- správne d)chanie v- ktorom sa vo ve&kej miere zapájajú aj hlboké svalové vrstvy 
brucha, prispievajú k-stabilite postoja, preto(e fixujú %a(isko s-ktorého vychádzajú 
v!etky pohyby  tela, "o je v-spojení s ak)mko&vek !portom k&ú"ov)  faktor, %a(isko 
tela a-pohyby z-neho vychádzajúce potrebuje oporu a-stabilitu, bez správneho sva-
lového tonusu a-sily to nie je mo(né, toto je dôle(ité i-v  starobe Práve takéto „spev-
nené“ d)chanie zabezpe"uje dostato"n) rozvoj i- dokonca bez nadmerného po-
sil$ovania bru!ného svalstva.

Pri metodike nácviku správneho d"chania postupujeme nasledovne:

     Na obrázku "íslo jedna je nepreru!ovanou "iarou znázornená bránica v-neutrálnej 
polohe a-preru!ovaná "iara znázor$uje jej pohyb do h/bky pri nádychu. Predstavte si (e 
nádych smeruje do panvového dna pri maximálnom nádychu, a-pri v)dychu smeruje opä% 
hore. Je to ako tak)  „v)%ah“ pohybujúci sa hore a-dole. Na obrázku "íslo dva je znázor-
nená dôle(itá poloha bru!nej steny, ktorá ostáva po"as nádychu v- nemennej polohe 
(ploché brucho), ako znázor$ujú !ípky, teda bru!né svaly tak prácu bránice a nádych 
smerujú do h/bky a- do !írky. Brucho sa-nevytlá"a ani inak nepracuje, len mierne poklesne 
pri v)dychu. To je k&ú"ové pri spev$ovaní hlbok)ch bru!n)ch vrstiev ktoré sú zodpovedné 
za správnu fixáciu %a(iska a-pohybov z-neho vychádzajúcich. Tak)mto d)chaním zabez-
pe"ujete priazniv) svalov)  tonus a- ich silu. Sústre'te sa na to aby v-p&úcach vznikal re-
latívne siln)  tlak po celej ich d/(ke od krku a( po takmer panvové dno. Doba v)dychu by 
mala trva% pribli(ne raz to&ko ako nádych, "i dlh!ie. Celé d)chanie by malo by% pokojné, 
plynulé bez zadr(ovania dychu a stresu.
             
Obrázok "íslo 1.                                                        Obrázok "íslo 2. Obrázok "íslo 2.
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Princíp ôsmy

-port a jeho v"znam v !ivotospráve 

+ Zvládnu% po teoretickej a- praktickej stránke zásady správnej fyzickej aktivity 
akéhoko&vek druhu je nezvy"ajne náro"né. Tak ako ka(dá „hra“ v- ktorej sa v  (ivote 
nachádzame (práca, rodina, priatelia, samozrejme aj hra na zdravie, a podobne), tak aj 
táto hra má svoje pravidlá, ktoré je nutné re!pektova%. Vedie% ako !portova% nie je jed-
noduché a- kto tieto základné pravidlá poru!uje, resp. po"ína si nevedome, od toho sa 
najskôr dopo"ujete, (e jeho skúsenos% je: „%portom k*trvalej invalidite“. 
Opakom poznania pravidiel je nevedomos( a*domnienky. Sám som na túto nevedomos% 
kedysi doplácal. Aktívne !portujem u( viac ako desa% rokov. Za ten "as som v- „objatí“ 
nevedomosti prechádzal pokusmi a-omylmi, ktoré ma zdr(ovali vo v)konnostnom raste. 
No na ko&ko som bol v(dy ve&mi zvedav), cítil som potrebu, (e to "o mi tréner a-v-!kole 
nepovedali sa musím dozvedie% a nau"i% sám. Absolvoval som aj nieko&ko trénersk)ch 
kurzov, získal rôzne licencie a-v'aka tomu zistil, (e vo vlastnej-tréningovej praxi som robil 
ohromné mno(stvo ch)b, napriek tomu, (e som sa domnieval (e konám správne. Po zís-
kaní správnych vedomostí a-po ich aplikovaní, som získal lep!ie v)sledky v !portovom 
raste za obdobie piatich mesiacoch- ako za predchádzajúce tri roky „domnievania sa“. 
Cvi#i( je prospe%né a- v- odbornej verejnosti sa uva(uje o- tom "i existujú, a( na malé 
v)nimky, dôvody pre ktoré by  jedinec nemal cvi#i( a* to celo!ivotne! Chcem v!ak iba 
upozorni% na reálnu-mo(nos% rizika spojeného z-nevedomého konania a-s $ou "asto spo-
jenou frázou: !port = invalidita. Tá fráza v skuto"nosti znie: „nevedomos(ou k* invalid-
ite“. Tento fakt potvrdzujú najmä v)konnostn)  a-vrcholov)  !portovci, medzi ktor)mi som 
uskuto"$oval prieskumy v-mojich prácach a-zárove$ nadobúdam po"as praxe s mojimi-kli-
entmi. ,asto nedisponujú ani základn)mi nutn)mi informáciami a-to je zlé. E!te hor!ie sú 
na tom malí „profíci“, ktorí trénujú ka(d) de$ od útleho veku. Vo svojich prácach som 
dokázal, (e rodi"ia, ktorí sú za ich (ivotosprávu zodpovedn), nemajú (iadnu predstavu, 
ako sa o- ich !portovú ratoles% postara%. Napriek tomu nepopieram fakt, (e ka!d" rodi# 
chce pre svoje die(a ur#ite len to najlep%ie. Priestor na zdravotné komplikácie v dospe-
losti je v-ich prípade v!ak ohromn). 

Za#íname cvi#i(, otázky a odpovede:

Akú %portovú aktivitu si mám vybra( pre seba?

• prihliadnite na svoje zdravotné obmedzenia, ak vám nejaké ur"il vá! lekár,
• ak máte obezitu, za"nite s pomalou chôdzou, najlep!ie v!ak s veslova"om a s 

ubúdajúcou hmotnos%ou zvy!ujte za%a(enie,
• ak obmedzenia nemáte, vyu(ite v!etky dostupné mo(nosti aeróbnych cvi"ení (beh, ves-

lovanie, plávanie, bicykel, kor"ule a pod.) aj anaeróbnych cvi"ení (squash, tenis, halov) 
futbal, zápasenie a iné).
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Ak" objem si mám stanovi( a ako dlho cvi#i(?

• va!a v)konnos% vám ur"í ako dlho a s akou intenzitou mô(ete vykonáva% vybran) !port,
• cvi"ne najmä pod&a pocitov, kriticky ni" neprehá$ajte a pozorujte svoj v)konnostn) rast,

• ideálne je cvi"i% tak aby va!a srdcová frekvencia sa pohybovala v rozmedzí 60 - 80% z 
maxima.

Ako zistím srdcovú frekvenciu pri pohybovej aktivite?

   Pri !portovej aktivite sa dajú dosiahnu% tri cie&ové zóny pre srdcovú aktivitu od ktorej 
budú závisie% aj v)sledky ktoré dosiahnete. 
A. Prvá zóna je podprahová ktorú dosiahnete slab)m za%a(ením, kde srdcová frekvencia 

(SF) nepresiahne pásmo 70 % z maxima*SF. V-tejto zóne sa nedostavujú (iadne pod-
statné v)konnostné prírastky, no ako relaxácia pri cvi"ení, udr(anie si kondície, ale-
bo-podpora regenerácie po náro"n)ch v)konoch je dosta"ujúca. 

B. Druhou je zóna aeróbného pásma, ktorá vy(aduje v)kon SF v-rozmedzí 70 - 85 % z 
maxima. Pri takomto za%a(ení, ktoré bude trva% minimálne 30 minút, (no ideálna d/(ka 
je 45 minút), organizmus efektívne spa&uje tuk, preto(e pracuje za pomoci stáleho prís-
unu kyslíka ktor)  tento tuk spa&uje ("iasto"ne aj cukry). Po za"atí fyzickej aktivity, v!ak 
spa&ovanie tukov za"ína a( po pribli(ne 15-tej minúte.

C. Tretou zónou je anaeróbne pásmo, kde sa SF pohybuje nad 85 % z*maxima. Pri 
takejto SF organizmus nespa&uje tuky, preto(e v)kon a jeho r)chlos% je príli! vysoká na 
to, aby sa kyslík sta"il dosta% do svalov)ch buniek a- bol efektívne vyu(it). Tu sa 
„spa&uje“ kreatín + ATP (látky obsiahnuté vo svaloch v-malom mno(., vysta"ujúce na 
nieko&ko prv)ch desiatok sekúnd v)konu), spolu s-in)mi látkami vo svale a pe"eni, ktoré 
zabezpe"ia prísun energie pre v)kon a- obnovu látok u( spotrebovan)ch. Anaeróbny 
v)kon je limitovan)  mno(stvom t)chto látok vo svaloch a- v- pe"eni, kde po ich "ias-
to"nom vy"erpaní (príli! vysokom vypätí síl), dochádza, k-obrannému mechanizmu – 
útlmu na nervovej úrovni a vyplavovaniu kyseliny mlie"nej do svalu (produktu, resp. od-
padu takejto práce), ktorá spôsobuje svalovicu, prípadne pred"asné ukon"enie v)konu. 

Pre udr(anie zdravia sú vhodné v!etky cie&ové zóny s-prihliadnutím na ich správny pomer 
pou(itia pod&a veku, zdravia, kondície a-krvnej skupiny. Tréningová jednotka mô(e obsa-
hova% aj v!etky tri cie&ové zóny. Pre rekreanta, "i za"iato"níka odporú"am pribli(ne nasle-
dovné poradie a-pomer aktivít:  

Tréningovú jednotku o*celkovom trvaní                                                    cca 60 min.
- úvodné zahrievanie, rôznym behom a-krú(iv)mi pohybmi a-pod.                cca 10 min.
- cvi"enia v)bu!nosti, posil$ovanie a-pod. (anaeróbna zóna)                        cca 20 min.
- vytrvalostné cvi"enie pod&a vo&by (aeróbná zóna)                                       cca 20 min
- relaxa"né cvi"enia, stre"ing a-pod.                                                              cca 10 min 

Poznámka: tento pomer sa "asom prispôsobuje a-mení vzh&adom na zvy!ovanie fyzickej 
zdatnosti jedinca a-jeho predstavám o-po(adovanom cieli.
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Rátanie pulzu na 10 sekúnd
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

Poznámka: ideálne je mera% si tepovú frekvenciu tak, (e sa presne na deatinu sekundy 
zmeria trvanie 20 úderov, "ím sa zabezpe"í minimálna odch)lka merania. 

Doplnenie vzorca: v)sledok : (60 / trvanie 20 pulzov) x 20  = po"et úderov za minútu

Ako sa mám stravova( aby moje cvi#enia mali najlep%í efekt?

• ak je va!im cie'om chudnutie, cvi"te ráno na la"no s mohutn)m pitn)m re(imom, v(dy 
je pre Vás dôle(ité aby ste dodr(ali princíp "íslo 3 glykemického indexu potravín, va!e 
telo mô(e dostáva% len minimum energie pre svalovú prácu s cukrov a v!etku musí zís-
kava% z tukov, to sa dá dosiahnu% len prijímaním nízko glykemickej v)(ivy pred cvi"ením, 
po i v priebehu celého d$a,
• ak je va!ím cie&om naberanie svalovej hmoty nízky glykemick) index index je dôle(it) 

predov!etk)m po cvi"ení,

• cie& nabera% funk"nú svalovú hmotu musíte ma% za cie& v  akomko&vek veku, !peciálne 
(eny.

Aké doplnky v"!ivy potrebujem pre %portovanie s cie'om chudnú(?

• aminokyseliny BCAA 
• pre#o: na zr)chlenú regeneráciu organizmu, zabránenie odbúravaniu vlastnej sva-

lovej hmoty, r)chlej!ie naberanie novej a kvalitnej svalovej hmoty, 
• kedy: tesne pred cvi"ením a tesne po cvi"ení, prípadne pred spaním,

• bielkovinov" koncentrát min. 70%, zlo(en) z viacer)ch druhov bielkovín (albumín, ka-
zeín, srvátka, sója..)
• pre#o: zvy!uje biologickú hodnotu v)(ivy, pou(ite&n)  ako "iasto"ná náhrada stravy 

(tzv. tekutá v)(iva),
• kedy: na desiatu, olovrant, druhú ve"eru, záchrana v  prípade ak nie je "as na varené 

jedlo,
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• s #ím: nikdy nie s mliekom! naj"astej!ie s vodou, jogurtom, alebo zakysom, 
primie!aním jabl"nej vlákniny vzniká funk"n) nápoj,

• v"pis ostatn"ch nápomocn"ch doplnkov: aminokyseliny (najmä arginín), omega 3 
(ryb)  tuk), lecitín, vláknina, jabl"n)  ocot, morské riasy, HCA (kyselina hydroxy-citrónová), 
CLA (konjugovaná kyselina linolová) – najmä na nadváhu okolo pása denne 1000 – 
rad!ej 2000mg pre redukciu, guarana.

Aké doplnky v"!ivy potrebujem pre %portovanie s cie'om nabera( svalovú hmotu a 
r"chlej%ie regenerovat?

• aminokyseliny (najmä arginín + glutamín + HMB)

• proteinové koncentráty min. 70% (srvátka, albumín, kazein, sója..)
• HCA (kyselina hydroxy-citrónová)
• L-karnitín

• HMB
• Tribulus terrestris + (en-!en + v"elia materina ka!i"ka 

• Kreatínpyruvát, alebo alkalick) kreatin
• Prírodné hormony (v"elia materina ka!i"ka)
• Tráviace enz)my

• Multivitamínov) a minerálny complex
• Vitamin C

• Antioxidanty (melatonin, beta-glukany, kurkuma..)
• Guarana, kofein
• Produkty podporujuce tvorbu rastoveho hormonu (SRH, HGH..)

• BCAA aminokyseliny
• Omega-3 (ryb) tuk)

• ZMA

Ako by mohol vyzera( vzorov" tréningov" de$ pre be!ného #loveka? 

7:00 budí#ek
o po zobudení citrónová voda (3dl vody + pól polievkovej ly(ice !%avy)
o alebo strieda% citrónovú vodu so 100% d(úsom (najlep!ie ananás, grep, jablk-

ov), "u"oriedkov) a pod.) 1dl + 2dl vody (alebo jemne s)tenej minerálky)

Doplnky v"!ivy:
S rann)m nápojom zapi% tieto doplnky v)(ivy: 

o granulov) lecitín – dávka 5g (1,L) da% do úst a necha% roztopi%,

7:30 tréning na la#no (ak nechudnete, netreba ís( na la#no)
Poznámky: strieda% posil$ovanie (3x) s aeróbnou aktivitou (2x), spolu aspo$ 5x do t)(d$a 
a viac.

• v posil$ovni trénujte 2-3x za t)(de$ (pondelok, streda, piatok)

• zameriavajte sa na spevnenie chrbtov)ch a- bru!n)ch svalov (pou(ívajte veslova", 
prí%ahy "iniek k- pásu v- predklone, alebo prí%ahy expandera v sede, prí%ahy kladky/
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expandera, pou(ívajte kolísku a fitloptu na bru!áky a- iné bru!né cviky s- dôrazom na 
techniku a-pod. )
• ostatne dni v-t)(dni bicyklova(, alebo veslova(, ideálne ka(d) de$ aspo$ 20 minút in-

tervalovou metódou: 
• 30 sekúnd maximálne za%a(enie a 90 sekúnd &ahké za%a(enie, takto pracova% cel)ch 

20 minút,
• 5 minút cviky na brucho pomaly bez zachytávania nôh,

Poznámka: pre proces chudnutia je rozhodujúci faktor mno(stvo energie ktoré za trénin-
govú jednotku spálite. ,ím je mno(stvo spálenej energie vä"!ie, t)m je efekt v)raznej!í. 
Málo trénovan) jedinec kvôli nízkej kondícií nedoká(e spáli% ve&ké mno(stvo energie, "o 
sa "asom a trénovanos%ou mô(e v)razne zlep!i%. Pomô(e príklad motora, ktor) má malú 
spotrebu a príklad motora, ktor) spáli aj trávu okolo chodníka. :) 

8:30 Potréningové pokyny:
• po cvi"ení 3 dl zriedeného zeleného "aju (krátko luhovaného),
• zapi% 3 tbl. BCAA,

9:30 ra$ajky, príkladové vzory zabezpe#ujúce nízke GI:

Sladké pokrmy:
Ry!a a tvaroh cottage: (nízke GI), 

· uvarená ry(a natural, do ktorej prida%:
· maslo (oby"ajné cca 10g) + syr cottage balenie bez príchute, 
· polievkovú ly(icu semia"ok (napr: &anov)ch, tekvicov)ch, slne"nicov)ch),
· odporú"am do pokrmu zamie!a% aj 10 g jabl"nej vlákniny (pektín) a tie( 

proteínov) prá!kov) prípravok cca 20g.

Ovsené (%paldové) vlo#ky (stredn" GI) 
· 100g jemn)ch vlo"iek (pól !álky) povar v 1.5-2dl vriacej vody (celá !álka), do 

ktorej prida%:
·  „orie!ok“ masla + trochu horkej "okolády a nechaj odstá% zakryté 5 min, ak to 

bude husté pridajte e!te vodu a rozmie!ajte,
· pridaj su!ené ovocie (hrozienka a pod.) 
· polievkovú ly(icu &anov)ch semia"ok
· a vla!ské orechy cca 5 kusov. (hrs%)
· odporú"am do pokrmu zamie!a% aj 10 g jabl"nej vlákniny (pektín) a tie( 

proteínov) prá!kov) prípravok cca 20g.

Nesladké pokrmy:
Rohlík so syrom (nízke GI) 

· grahamové, alebo sójové rohlíky + maslo oby"ajné,
· syr cca 50g príklady: feta, tofu, mozzarela, eidam...,
· namá"a% do jemne osoleného olivového oleja.

ACTION&HEALTH,s.r.o." © 2009 

STOP racionálnej v#$ive alebo NAJVÄ!!IE ilúzie o BIO potravinách a v#$ive    ! ! ! !                64



Vaje#né bielka + p%eno (nízky GI)
• 3 vaje"né bielka a-1 celé vajce uvarené, alebo na spôsob omelety,
• podáva% s listovou zeleninou spolu s olivov)m olejom, orie!kami a semia"kami,
• pochutiny pod&a potreby (hor"ica, korenie…).

Syr a mrkva (nízky GI)
· cottage tvaroh (1 kelímok 150g) + 1 strúhaná mrkva + hlávkov) !alát,
· hrs% orechov, alebo semia"ok (&anov)ch, tekvicov)ch, alebo slne"nicov)ch), 
· v!etko da% do jednej misky, prelia% olivov)m olejom a zamie!a% spolu s 10g 

jabl"nej vlákniny.

V%eobecné predtréningové pokyny:
- ve&ké jedlo konzumujte cca 3 hodiny pred tréningom,
- malé jedlo mô(ete 1 hodinu pred,
- pred ak)mko&vek tréningom je ideálne aby posledn) pokrm mal "o najni(!í glyke-

mick)  index (GI), aby telo bolo nútené prijíma% zdroje energie z- tukov, tak isto je 
vhodné postupova% aj po ukon"ení tréningu,

- ob"as to zachránia proteinové ty"inky so !portového obchodu, 
- pokrmy pred tréningom by nemali obsahova% ve&mi ve&a mlie"nych v)robkov, ani 

vlakniny "i u( sypanú, alebo v podobe ovocia "i zeleniny,
- aspo$ 2 hodiny pred tréningom je vhodné za"a% s pitn)m re(imom, prija% aj dávku 

L-karnitínu (500 – 1000mg).

Príklady pokrmov s*nízkym a! stredn"m GI
o proteínová ty"inka + orie!ky,
o protein 20g + syr cottage,
o 2 varené vaje"né bielka + dusená brokolica,
o syry (tofu, feta, mozzarela..) + pe"ivo (sójov) rohlík, ra(n) chlieb a pod.) namá"an) 

do jemne osoleného olivového oleja (ve&mi nízke GI!),
o proteínov) koncentrát 70% 20g + uvarená basmaty ry(a 50g + horká "okoláda 20g,
o uvarené p!eno + cottage syr + semienka,
o !paldové (ovsené) varené vlo"ky s-maslom, hrozienkami a orechmi + zamie!an)m 

proteinom 25g

Poznámka: do ka(dého pokrmu ktor)  má pravdepodobne vysoké GI a chcete aby 
mal-nízky, alebo stredn)  GI si dajte ly(i"ku olivového oleja, orechy, semia"ka, alebo ma-
slo. Sú to správne tuky, ktoré zni(ujú GI. Mô(ete pou(i% aj komplexn) 70% proteínov) 
prá!ok, ten GI taktie( zni(uje. GI zni(uje aj vláknina, ale tá sa pres tréningom nehodí, lebo 
spoma&uje trávenie a-mô(e spôsobi% nadúvanie a-tréningov) nekomfort.
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Princípy v praxi

V otázkach a odpovediach

Pre#o by som mal /mala prijíma( potravu priebe!ne po#as celého d$a? 
• Celkov)  denn)  príjem energie musí by% rozdelen) do 5 – 6 porcií, uplatnia sa preto: 

ra$ajky, desiata, obed, olovrant, ve"era a druhá ve"era. Tak sa zabezpe"í postupné 
dopl$ovanie energie a- jej efektívne vyu(itie po"as celého d$a, Neodporú"am sa spo-
lieha% na to, (e ve"erou sa energetick)  deficit do(enie. Vyrovnanú hladinu krvného 
cukru je mo(né dosiahnu% iba pravideln)m priebe(n)m prísunom potravy za pravidla 
re!pektovania zásad zónovej diéty  (vid princíp 3. glykemick) index). Vyrovnaná krvná 
hladina sa rovná plynulému príjmu bunkovej energie a-to je to, o-"o nám ide najviac – 
ma%  dostatok energie v-ka(dej (ivotnej situácii.

• Medzi jedlami by ste preto nemali ma% vä"!iu prestávku ako 4 hodiny.

)o v%etko vzh'adom na svoju individualitu musím re%pektova(?
• Re!pektovanie svojej individuality je základ úspechu, overte si platnos( vz(ahu v)(ivy 

a-krvn"ch skupín (princíp "íslo jedna), vyberajte si druh potravín a-jedál, ktoré sú pre 
Vás vysoko oso(né a- neutrálne (vid zoznam jedál pre va!u krvnú skupinu). Moje 
osobné skúsenosti z- viac ako pä% ro"ného aplikovania sú pre m$a ve&mi pozitívne 
najmä po stránke imunitnej odolnosti ak porovnám predchádzajúce obdobia.  
Percentuálny podiel jednotliv"ch !ivín v-potrave (B-C-T) som pre Vás vzh&adom na 
va!u individualitu stanovil, prípadne stanovím ak ma o- to po(iadate. Dbajte najmä 
o- percentuálny podiel zastúpenia biologicky kvalitn)ch bielkovín. O mno(stve v- gra-
moch a-správnom druhu Vás mô(em v-prípade záujmu dodato"ne informova%. Venujte 
v!ak pozornos% ich zdroju.

• Venujte pozornos( kvalite stravy, jednak u( pri nákupe i- po"as skladovania 
v-domácnosti, ale aj pred konzumáciou. 

• Re!pektujte svoje zdravotné – v"!ivové obmedzenia ak vám nejaké ur"il vá! lekár.

Aké !iviny si mám vybera( v*jednotliv"ch denn"ch jedlách?
• Ráno po zobudení vypite 3dl "istej vody s-citrónovou !%avou (táto kombinácia podpo-

ruje detoxikáciu organizmu), doprajte telu aj energiu v podobe varen)ch vlo"iek s 
ovocím, orie!kami.

• Ak som pre Vás zostavil individuálny jedálni"ek, dodr(ujte ho.
• Ra$ajky by mali by% s prevahou sacharidov a-menej bielkovín (ale zato mimoriadne 

kvalitn)ch!), preto(e organizmus v-rann)ch hodinách nedoká(e dostato"ne trávi% ve&ké 
mno(stvo %a(k)ch bielkovín (vajcia, mäso a-pod.), ale zárove$ potrebuje zmeni% no"n) 
katabolick) metabolizmus na anabolick)  (preto(e po"as spánku neprijímame (iadne 
kvalitné bielkoviny). Mali by by% teda relatívne najslad%ím jedlom d$a, pri zásade 
re!pektovania glykemického indexu (vi' princíp  "íslo tri), pre niekoho je ideálne  
ra$ajkova% a! po 9-tej hodine. 

• Desiata (resp. jedlo 2-3 hod. pred obedom) by mala orienta"ne obsahova% dostatok 
kvalitn)ch bielkovín, tie je mo(né zabezpe"i% pomocou pre Vás vhodn)ch mlie"nych 
v)robkov (napr. jogurty, zakysané v)robky..), alebo pomocou doplnkovej v"!ivy 
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(bielkovinové kokteily zo srvátkov)ch izolátov a-pod.), desiata by mala tvori% okolo 15 
% energie z- celkového denného príjmu. Nezabúdajte aj na vlákninu (napr. jabl"nú, 
alebo ovsené otruby).

• Obed nemusí, resp. nemal by by% energeticky  bohat) (s prevahou cukrov a- tukov), 
nemal by sa sklada% s-kompletného menu teda: polievka, hlavné jedlo a-dezert, dezert 
si odlo(te na "as medzi hlavn)mi jedlami, obed tvorí cca 25% celodenného príjmu. 
Jedzte napríklad mäso na prírodno so zeleninov)m !alátom.

• Na olovrant  mô(ete konzumova% odlo(en) dezert, za predpokladu, (e sa skladá zo 
(elan)ch a hodnotn"ch !ivín a-nie je zaujímav) iba pre chu%ovú atraktivitu.

• Ve#era sa vyberá pod&a denn)ch "inností, ktoré ste absolvovali. Ak ste trénovali a-ste 
relatívne vy"erpan)  nekonzumujte pokrm bohat)  na bielkoviny (najmä mäso), zvo&te 
rad!ej sacharidov)  pokrm v- kombinácii zo zeleninou a- vhodn)mi tukmi tak, aby mal 
nízky glykemick)  index. Ak energeticky nie ste vy#erpan" pokrm mô(e obsahova% 
pre Vás vhodné bielkoviny (mäso, vajcia..), najlep!ie v-kombinácii z-rovnak)m prípadne 
dvojnásobn)m mno(stvo dusenej zeleniny. 

• Ranné pokrmy by  mali by% "o najred%ie a k-ve#eru by sa mali zahus(ova( a-„hut-
nie%“, na ve#eru, alebo obed prijímajte naj(a!%iu stravu, na ra$ajky naj&ah!iu. Takto 
sa dostanete na ideálnu energetickú bilanciu, ktorá bude v-ka(dej hodine dosahova% 
vysoké hodnoty. 

• Nechodievajte spa( s- prázdnym (alúdkom. Je to stresujúce a- %a(!ie sa zaspáva. 
Tesne pred spaním odporú"am niektoré z-nasledujúcich pokrmov ako druhú ve#eru:

o biely jogurt nízkotu"n) (ak je pre Vás vhodn)),
o zakysan) mlie"ny v)robok nízkotu"n) (opä% ak je pre Vás vhodn)),
o proteínov) koncentrát vysokého percenta s-vodou prípadne mlie"nym v)robkom 

(napríklad srvátkov" koncentrát 70-90 %, vhodn) najmä pre no"nú regen-
eráciu po silovom tréningu, i-v-de$ oddychu, vhodn) je aj pre (eny - ideálny pre 
re(im redukcie hmotnosti).

Ako sa mám stravova( pred, po#as a*po realizácii fyzického v"konu?
• Medzi hlavn"mi jedlom a-fyzickou aktivitou odporú"am dobu 3 hodiny, pokia& vä"!ie 

jedlo príde 60 – 90 min. pred v)konom, budete ma% tráviace %a(kosti, dlh!ie sa budete 
dostáva% do tempa a- kvalita v)konu nebude optimálna, navy!e krv, ktorá sa via(e 
v-tráviacom trakte musí odchádza% do svalov, to znamená, (e potrava bude v*!alúdku 
hni( a-jej nutri"ná hodnota bude pre organizmus nevyu(ite&ná ani po ukon"ení fyzickej 
aktivity.

• Posledné men%ie jedlo  pred dlhodob)m v)konom, najneskôr v!ak 1 hodinu, mô(e 
by% mäsov)  alebo ovsen) v)var, prípadne proteínová ty"inka bez cereálií, (kvôli 
obsahu vlákniny, s toho istého dôvodu je nevhodné ovocie "i zelenina, alebo akáko&vek 
forma vlákniny), dôle(ité je ju zapi% dostato"n)m mno(stvom vody.

• Pred v"konom ani po $om nepite mlieko a-mlie"ne v)robky, kvôli hor!ej strávite&nosti.
• Pozor na konzumáciu kávy najmä v-teplom prostredí, odvod$uje a-to má za následok 

spoma&ovanie regenerácie a dehydratáciu.
• Je vhodné a-dôle(ité sa nau"i% vybera( si jedlo v-závislosti na zameraní a-intenzite po 

absolvovanom tréningu – fyzickej aktivity, ak bola aktivita krátka a-intenzívna, mal by 
pokrm obsahova% prevahu bielkovín, po dlhom vytrvalostnom tréningu, by mal obsaho-
va% vä"!í po"et príloh a-menej mäsa.
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• Jedlo bohaté na cukry skonzumované tesne pred spaním zablokuje proces tvorby 
a-regenerácie svalovej hmoty (rastového hormónu) a-za"ne sa tvori% tuk.

• Tú!ba po sladkostiach je indikátor vy"erpan)  zásob glykogénu (glykogén je zdroj en-
ergie pre prácu svalov, mozgu, orgánov a-pod., ktor)  sa usklad$uje v-pe"eni a-sva-
loch..), smerujú k- tomu najmä diev"atá. To sa dá dosiahnu% najmä po intenzívnej a 
vy"erpávajúcej fyzickej aktivite, kedy sa namiesto tukov spa&ovali cukry – glykogén. 
O-podrobnostiach sa informujte u-svojho konzultanta.

• Ak je va!im cie'om chudnutie, jedlo pred fyzickou aktivitou musí ma% "o najmen!í 
glykemick)  index (napríklad: mäso + zelenina, zelenina + cestovina + tuk, strukoviny 
a-pod. vid glykemick) index potravín), ak by ste v!ak pred v)konom prijímali potravu 
s- vysok)m glykemick)m indexom (GI), zv)!ená hormonálna "innos% inzulínu by za-
prí"inila, (e by zdroj energie pre v)kon bol hraden) zo zásob cukrov a-nie zo zásob tu-
kov i-napriek tomu, (e by vá! v)kon bol v)hradne vytrvalostnej aktivity. Po ukon"ení 
v)konu je postup  obdobn), prvé prijímané vä"!ie jedlo musí ma% "o najmen!í GI, inak 
strava bohatá na cukry zabezpe"í doplnenie energetick)ch zásob vo forme tukov, pre-
to(e inzulín, ktorého "innos% sa zvy!uje priamo úmerne s-hladinou cukrov v-krvi, bude 
pumpova% zv)!en) cukor v-krvi do buniek a- tie ho budú premie$a% na tukové zásoby. 
To sa nestane ak nedôjde k-vyplaveniu inzulínu do krvi vplyvom vysokého GI potravín. 
Pri chudnutí v!eobecne platí, (e by potrava mala pozostáva% z-potravín, ktoré majú 
stredn) a- nízky GI, prevahu bielkovín a- tzv. tekutá strava. Po tréningu sa v- tomto 
prípade v)znamne uplatní !portová doplnková v)(iva, konkrétne bielkovinové koncen-
tráty, "i izoláty. Tie sú technologicky !peciálne spracované a- umo(nia, aby ich telo 
okam(ite zú(itkovalo a- vyu(ilo na procesy regenerácie. Sú v)znamn)m faktorom pri 
dosahovaní optimálnej váhy. O- mo(nostiach vyu(itia vhodn)ch doplnkov !portovej 
v)(ivy sa informujte u-svojho konzultanta.

• Ak je va!im cie'om naberanie svalovej hmoty zásady nízkeho glykemického indexu 
(GI) by  po"as d$a mali by% taktie( dodr(iavané. Pred tréningom je priestor na malú 
zmenu, ktorá práve z- fyziologického h&adiska zabezpe"í lep!ie v)sledky. V- tomto 
prípade nám hormón inzulín urobí ve&kú slu(bu pri naberaní svalovej hmoty. Napríklad 
tesne pred silov)m tréningom (cca 60 min) je vhodné skonzumova% potraviny so 
stredn)m a( vy!!ím GI. To umo(ní „vhá$anie“ prijat)ch (ivín – najmä !pecificky 
zostaven)ch (napr. aminokyseliny, kreatín, a-pod..) do pracujúcich svalov)ch buniek, 
ktoré ich ochránia pre katabolick)m efektom (katabolizmus: proces oxidácie – 
spa&ovania vlastn)ch svalov)ch buniek a- jej následn) úbytok). Tesne pred tréningom 
(cca 30 min) odporú"am pou(i% aj zmes !peciálnych (ivín vo forme tabletov)ch, alebo 
prá!kov)ch aminokyselín spolu s- 30g glukózy, alebo maltodextrínu, (v)born)  je aj 
kreatín s- ribózou a-pod.), tieto látky sa do svalov)ch buniek dostanú r)chlej!ie práve 
v'aka hormónu inzulín, ktor)  je vyprovokovan)  zv)!enou hladinou cukru v- krvi 
vplyvom zv)!eného GI. Zárove$ sa v-priebehu fyzickej aktivity zv)!i svalovo – nervová 
koordinácia. D/(ka tréningu by v!ak nemala prekro"i% cca 80 minút. Po tréningu je pos-
tup odli!n). Mno(stvo kvalitn)ch aminokyselín vo forme !portového doplnku v)(ivy, by 
mal by% objemnej!í a- koncentrovanej!í na podporu efektívnej regenerácie a- rastu 
(anabolick)ch procesov). GI by sa mal v!ak pod&a mo(ností udr(a% "o najni(!ie, "ím sa 
zabezpe"í dostato"ná tvorba rastového hormónu podporená !pecifick)mi v)(ivov)mi 
doplnkami. V- prípade, (e by ste po takomto tréningu mali mo(nos% spa% 2 hodiny, 
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tvorba tohto hormónu by bola maximálne stimulovaná. O- podrobnostiach vyu(itia 
vhodn)ch doplnkov !portovej v)(ivy, "i stratégiach sa informujte u-svojho konzultanta.

• Mno!stvo prijat"ch tekutín po v)kone sa musí rovna% a-prevy!ova% mno(stvu tekutín 
straten)ch v- priebehu v)konu, to je prvá podmienka úspe!nej a- skorej regenerácie, 
mno(stvo tekutín po v)kone sa pohybuje minimálne od 0,5 – 1 litra v- závislosti od 
teploty okolitého prostredia, uplatní sa najmä "istá voda dochutená citrónom,- jemne 
s)tená minerálna voda, nesladené "aje (zelen), !ípkov)..) a-pod.

Na #o by som si mal / mala dáva( pozor?
• Najmä na kvalitu potravín pri nákupe i-pred konzumáciou, napríklad zo(ltnuté a-ple-

snivé orechy sú vysoko toxické!
• Na nárazové prejedanie, najmä sladkos%ami, v-prípade, (e sa neovládnete a-skonzu-

mujete pokrm v)datn) na jednoduché cukry (dúfajme, (e aspo$ trochu nutri"ne hod-
notn) a- racionálny), zjedzte po $om 3-4 kúsky vhodn)ch orechov, granulového 
sójového lecitínu, alebo za 1 "ajovú ly(i"ku masla. Dôvod: dodr(íte pravidlo zónovej 
diéty (princíp  3. glykemick)  index), je to mal)  „záchrann)  padák“, ktor)  vám pomô(e 
pred hypoglykémiou (útlm, boles% hlavy a-pod.), ktorá by nasledovala zhruba za hodinu 
po konzumácii takéhoto jedla (vid kapitola glykemick) index), nespoliehajte sa v!ak na 
túto malú pomoc v-domnienke, (e budete tak môc% opakovane poru!ova% zásady (ivo-
tosprávy.

• Konzumácii jedál v*strese a*za „behu“.
• Dostatok vlákniny, pokúste sa denne zjes% 2 kusy ovocia a-k-obedu a-ve"ery zakom-

binujte misku zeleniny. Na vlákninu sú 'alej bohaté aj strukoviny, obilniny a- iné), od-
porú"am si zakúpi% aj jabl"nú vlákninu v- prá!ku (alebo aj inú pod&a krvnej skupiny, 
napr. ovsené otruby a-pod.), túto vlákninu zakombinova% do pokrmov ako jogurty, var-
ené vlo"ky a-pod. v-dennom mno(stve cca 30g rozdelenú do 2-3 dávok.

• Pravidelne !portujúci &udia a-mláde( majú nedostatok t"chto !ivín: voda, niektoré 
minerály (vápnik, fosfor, hor"ík, draslík, (elezo), stopové prvky  (jód ,selén, zinok), pri 
nevhodnom stravovaní aj bielkoviny, resp. ich stavebné látky aminokyseliny.

• Nielen pri ka(dodennom !portovaní je ve'mi nevhodné jes( len napr. 2 krát za de$.
• Pokúste sa kombinova( pokrmy tak, aby ste boli "o najskôr opä% hladn). Zr)ch&ova-

nie metabolizmu je ve&mi v)hodné po zdravotnej stránke. Potrava tak nemá "as kvasi% 
a- hni% a- vytvára% priestor na choroby. Ak mô(ete jes% "astej!ie, získate viacej hod-
notn)ch (ivín a-prospejete vá!mu zdraviu. Sna!te si v%íma(, ktoré pokrmy vá! me-
tabolizmus zastavujú a-ktoré zr)ch&ujú.

• Medzi jedlami ni# „nema%kr(te“ rad!ej si doprajte dostatok tekutín, pri jemnom hlade 
sa opä% najedzte. Skúste konzumova% vyvá(ené a racionálne jedlo ka(dé 3-4 hodiny.

• Nejedzte sladkosti (cukríky, "okolády a-podobne), rad!ej si doprajte su!ené ovocie 
(figy, 'atle a- pod.), ktoré majú nutri"nú hodnotu a- zárove$ sú ve&mi chutné. Pred 
pou(itím je vhodné ich oplachova% v-horúcej vode, kvôli obsahu síry, cukrov  a-niekedy 
aj konzerva"n)ch látok.

• Ako sladidlá pou!ívajte: med, melasu, javorov)  sirup, ja"menn)  slad, alebo prírodn) 
hned)  cukor, nepou(ívajte ako sladidlo v)hradne iba fruktózu, zvy!uje hladinu 
nesprávnych tukov v-krvi a-zahus%uje ju!
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Kedy mám prijíma( tekutiny,*aké si mám vybera( a ko'ko?
• Základom Vá!ho pitného re(imu je úplne #istá voda. Ideálna je taká, ktorá pochádza 

z- "isti"ky zalo(enej na systéme reverznej osmózy. Tá je v!ak na trhu momentálne 
najdrah!ia. Ak tú mo(nos% nemáte, kupujte si "istú stolovú vodu, prípadne nes)tené 
minerálne vody z-nízkym obsahom minerálov (napr. Lucka).

• Mno!stvo prijat)ch tekutín je závislé od veku, pohlavia, prostredia a- fyzickej aktivity. 
Minimum by v!ak malo by% mno(stvo 2,5 litra za de$, dámy taktie(!

• Dobu príjmu tekutín si skúste na"asova% hlavne mimo chodu jedál, najneskôr 30 
minút  pred a*najskôr 30 minút po jedení. Príjem tekutín po"as jedla spoma&uje me-
tabolizmus. Ak ste zvyknut)  po"as jedla pi%, skú!ajte príjem tekutín zni(ova% a( na 
minimum a( ho raz nakoniec úplne presuniete na 30 pred a-30 minút po jedle.

• Okrem #istej vody sú 'alej oso(né minerálne vody, ovocné !%avy a-zeleninové !%avy, 
najlep!ie pripravené doma. Kupované obsahujú "asto nevkusne ve&a cukrov, a- to je 
zlé. 

• Po#as tepl"ch a* fyzicky mimoriadne vy#erpávajúcich dní musí by% príjem tekutín 
adekvátny ich stratám a-mierne prevy!ova%. Jedin"m objektívnym ukazovate'om je 
farba Vá%ho mo#u. Tá musí by% svetlá, a( bezfarebná. ,asté mo"enie malého ob-
jemu mo"u s- v)razn)m "pavkov)m zápachom a- s)to (ltej farby, je znak nedostatku 
tekutín v-organizme – ve&mi nevhodné pre energetick)  potenciál buniek. Zo zdravot-
ného h&adiska riskujete útlm, boles% hlavy, migrény a- rôzne iné poruchy vypl)vajúce 
s-nedostatku tekutín ohrozujúce zdravie. Najvä"!ím problémom je útlm a*nedostatok 
energie. Pitn) re(im v!ak musí predchádza% smädu!

Ako rie%i( stravovanie v*re%taurácii, #i „fast foodoch“
• Pod&a mo(ností úplne vynecha( sma(ené a- fritované pokrmy (hranolky, mäso v- troj-

obale, a pod.)
• Vybera( si #o najmenej technologicky spracované pokrmy u-ktor)ch sa predpok-

ladá aspo$ nejaká v)(ivová hodnota, nie len prázdna energia. Priklá$ajte sa skôr 
k-prírodn)m pokrmom (zelenina, ovocie a-pod.) aj napriek tomu, (e Vás dostato"ne 
dlho nezas)tia, rad!ej sa o-2 hodiny najedzte opä%, ako keby vám malo jedlo stá% pól 
d$a v-(alúdku a-spoma&ovalo vá! metabolizmus.

• Vyberajte si nekompletné menu (bez dezertu), ktoré nie je príli! objemné, dezert si 
odpustite a-premiestnite ho na dobu medzi hlavné jedlá.

• V*prípade zmie%an"ch pokrmov z menu si v- re!taurácii namiesto klasick)ch príloh 
k- mäsu (ry(a, zemiaky..) po(iadajte o- extra prílohu zeleniny, ste predsa zákazník 
a-v-ka(dej dobrej re!taurácii by vám mali bez problémov vyhovie%.

• K*zeleninovému %alátu si nevyberajte prísady ako oba&ované mäso, syry, alebo slan-
inu, tie urobia z- pôvodne nízkokalorického !alátu tu"né jedlo. Namiesto sma(en)ch 
pokrmov si rad!ej vyberte grilované. Majonézy z-nízkym obsahom tuku "asto obsahujú 
ve&a soli a-tak si ich dajte stranou a-pou(ívajte ich "o najmenej.

• Prílohy ako syry, dressingy a majonézu si na pokrmy vyberajte "o najmenej.

Ako mám kombinova( jednotlivé !iviny a*potraviny?
• Ovocie a*zeleninu nekombinujte v-jednom jedle.
• Dodr!ujte zásady delenej stravy, ak chcete mäso tak len v-kombinácii zo zeleninou.
• Správne tuky (maslo, oleje, semia"ka, orechy..) + zelenina sú v)(ivné kombinácie.
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• Nekombinujete viacero druhov bielkovín v- jednom jedle: mäso + syry +  mlie"ne 
v)robky + vajcia a-podobne.

• Mäso a „kyslé“ ovocie sa kombinova% mô(e
• Kyslé ovocie a*sacharidy je kombinova% nevhodné
• Ideálne je jes% ovocie len samotné, najmä doobeda

)o mám spravi( v*prípade, !e mám chu( na sladké?
• vybera% si cukor s-prírodn)ch zdrojov najmä "erstvé, alebo su!ené ovocie ('atle, figy, 

hrozienka, brusnice a-pod., pred pou(itím v!ak opláchnu% v-horúcej vode!), 
• med, hned)  cukor s-obsahom melasy, melasu z-trstiny (nie samostatne, ale zamie!a% 

napr. do jogurtu a-pod. aby sa zní(il glykemick) index v)sledného pokrmu)
• kvalitnú horkú "okoládu, min. 70% kakaa (do cca 40g za de$), 
• srvátkové bielkovinové koncentráty, "i izoláty s-vodou, "i jogurtom, tie sú rôzne atrak-

tívne dochucované a-sú zárove$ biologicky hodnotnou zlo(kou potravy,
• prírodn) d(em, "i lekvár, najlep!ie domácej v)roby,
• mrkvovú !%avu.

Akú otázku si mámi polo!i( pred t"m ako za#nem nie#o konzumova(?
• má pokrm prevahu bielkovín? - príklady: 

• mäso + zelenina, 
• tvrdé syry + zelenina, 

• mäso + ananás, 
• vají"ka + zelenia
• alebo iné bielkoviny (strukoviny, mlie"ne nesladené produkty..)

• ak chcem redukova( telesnú hmotnos( je toto tekutá v"!iva? - príklady: 
• proteinov) kokteil s vodou (jogurtom) a vlákninou, 

• polievka, 
• jogurt, jablkové pyré,
• varená ka!a, alebo krupica, 

• prívarok a pod.
• ak je to sacharid – má nízky glykemick" index (GI)? - príklad: 

• sacharid + prídavok správnych tukov: olivov) olej, maslo, orechy, semená,
• sacharid + prídavok vlákniny (príklad: jabl"ná vláknina, ovsené otruby) denne max. 

30g vo viacer)ch dávkach,

• sacharid + prídavok bielkoviny (príklad: syr, cottage, príle(itostne vají"ko),
• po jedle si da% 1PL jabl"ného octu (zr)chli trávenie a zní(i GI na maximum),g

• nie je sacharid náhodou horúci? pre"o:
• horúce sacharidy ako: cestoviny, pizza, biela ry(a, zemiaky a pod. majú ke' sú 

horúce ve&mi vysok)  glykemick)  index – "ím zvy!ujú hladinu cukru v krvi a podporujú 
priberanie tukovej hmoty

• nezabudol som na doplnok v"!ivy po jedle? – príklad:

• rybí tuk, 
• doplnky na podporu imunity (minerály, vitamíny)

• vyzerá pokrm, ktor" idem konzumova( nezávadne? – príklady:

• nie je náhodou dlho skladovan), star), 
• orechy a semená zo(ltnuté, pavu"inové, bodkované alebo zoschnuté
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• sacharidy plesnivé, alebo navlhnuté (cestoviny, vlo"ky, múka)

• je pokrm ktor" idem jes( jednoduch"? – príklad:
• nekombinova% maso a prílohy (ry(a, zemiaky..)
• nekonzumova% kávu a víno bezprostredne po jedle, ale a( za cca 60 minút

• jedlo bolo pripravené prírodn)m a !etrn)m spôsobom
• nemá pokrm príli% ve'k" objem? – príklad:

• konzumujem men!ie porcie, ale zato "asto – cie& je 5x za de$
• neobsahuje jedlo ne!elané látky? – príklad:
• príli! mnoho nevhodn)ch tukov (v!etky iné okrem olivového a masla)

• prepálené, zhorené, 
• potraviny nevhodné pre moju krvnú skupinu 

)o doda( na záver?:
• Re!pektovanie uveden)ch zásad vám pomô(e dosiahnu% vyrovnan" a*plynul" prísun 

energie po"as priebehu celého d$a, "o je a-bude na!a jediná snaha. 
• Dodr(ovaním tak)chto zásad odstránite aj mnohé pôvodné zdravotné komplikácie. 

Vyrie!ite zárove$ aj problém váhy, ktorá sa ustáli na jej ideálnych hodnotách.
• Tieto zásady je ur"ené ako v"!ivov" %t"l, "o znamená, (e jeho aplikovanie vám od-

porú"am ako sú"as% (ivotného !t)lu a-nie ako krátkodobú diétu.
• Dôle(ité je, aby ste po#as d$a nikdy 

nehladovali a- nediétovali, ak máte 
reduk"n)  re(im a v- doobed$aj!ích 
hodinách ste po ovocí opä% hladn) 
dajte si 'al!ie ovocie, napríklad 
banán (ak vám vyhovuje) ten Vás 
zas)ti a( na hodinu a-viacej v-
závislosti od mno(stva 
skonzumovan)ch banánov. 

• Overujte si platnos% vz%ahu v)(iva 
a- krvné skupiny, pozorujte svoje 
pocity po konzumácii jedál a-vlastnú 
energetickú bilanciu, prípadne si 
zapisujte "o Vám sedelo a-"o nie.

• Ide o* to aby ste mali zo svojho (iv-
otného !t)lu rados( a-nestresovali sa 
nezmyseln)mi diétami, pri ktor)ch 
budete myslie% len na to, kedy ju uk-
on"íte a-opä% si doprajete to, "o ste 
zame!kali.
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Kapitola 6. -tát, politika, peniaze verzus 
wellness príle!itos(
(Ma"ura I., Zlato! V.)

/ ,i si to priznávame alebo nie, do ve&kej miery o na!ich (ivotn)ch mo(nostiach roz-
hoduje politika krajiny, v ktorej (ijeme (de Tocqueville, 1992). Legislatíva !tátu ur"uje, ktoré 
zákony sú pre nás tzv. “v)hodné” a za ak)ch podmienok sú v)hodné. Vz%ahy v demokra-
tick)ch !tátoch sú postavené na troch pilieroch moci, ktoré sú od seba nezávislé, ale pri-
tom sa kontrolujú (Hayek, 1991b): 
• !tátna moc, reprezentovaná vládou, ministerstvami a ich podriaden)mi útvarmi v centre 

alebo v regiónoch,
• legislatívna moc, napríklad parlament, ktor) prijíma zákony,
• nezávislá súdna moc - Ústavn)  súd SR, Najvy!!í súd SR, krajské súdy a okresné súdy, 

nezávislá prokuratúra a iné.

Do "iasto"ne nezávislej moci !tátnych in!titúcií, zákonodárnych in!titúcií aj súdnych 
in!titúcií mô(e zasahova% prezident republiky. 
#tát riadia politické strany prostredníctvom svojich zástupcov - poslancov v parlamente, 
ktorí sú v SR volení ka(dé !tyri roky ob"anmi a vládnymi predstavite&mi. Poslanci a vláda 
rozhodujú o pou(ití pe$azí nás, da$ov)ch poplatníkov. Vo svojich volebn)ch programoch 
s&ubujú voli"om zlep!enie ich (ivota. V!etko, "o robia a o "om rozhodujú, sa platí z na!ich 
daní. 

Pre#o by vä#%ina %tátov zbankrotovala, ak by mali fungova( ako podniky

+ Peniaze do !tátneho rozpo"tu posielajú ob"ania prostredníctvom svojich daní a t)m 
sa spolupodie&ajú na hrubom domácom produkte (HDP), z ktorého sa odvíja rozpo"et 
ka(dého !tátu (Friedman, 1993). O mí$aní pe$azí rozhodujú politici a parlament 
schválením rozpo"tu. Politici si teda mô(u kupova% ur"ité skupiny voli"ov z pe$azí 
v!etk)ch da$ov)ch poplatníkov a teda aj t)ch, ktorí ich nevolili. Kupujú si v prvom rade 
ve&ké voli"ské skupiny: dôchodcov, zamestnancov !tátnej správy, nezamestnan)ch, pre-
to(e ich ekonomická existencia je závislá od konkrétnych politick)ch strán, ktoré sú pri 
moci.
Politici sa zárove$ pokú!ajú získa% priaze$ ve&k)ch firiem, ktoré sú schopné v  praxi reali-
zova% miliardové !tátne objednávky, pri"om "as% zo zisku z t)chto objednávok mô(e do-
sta% spätne politická strana. Ide o tzv. skrytú korupciu. Peniaze, o ktoré sú okradnutí 
ob"ania v tomto systéme, sú obrovské, mô(u tvori% a( 20% zo !tátneho rozpo"tu. 3udia si 
vä"!inou neuvedomujú, (e v!etky tieto straty  platia v sú"asnosti, alebo ich zaplatia ich deti 
v budúcnosti (Friedman, Friedmanova, 1992). 
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Pre#o sa na %tát máme spolieha( #o najmenej

+ Poznáme dve koncepcie !tátu (Hayek, 1991a). 
+ Prvá koncepcia vychádza z idey, pod&a ktorej má !tát "o najmenej zasahova% do 
(ivota ob"anov. Ve&ká "as% slu(ieb  pre ob"anov má by% v súkromn)ch rukách. #tát má 
zais%ova% najmä ochranu ob"anov (armáda, polícia a iné), fungovanie nezávislého súd-
nictva a !tíhlu vládu (von Mises, 1994). 
+ Druhá koncepcia vychádza z idey, (e !tát sa má "o najviac stara% o svojich ob"anov 
a teda aj zasahova% do ich (ivota. #tátni úradníci pod&a tejto koncepcie najlep!ie vedia, "o 
potrebuje ob"an. V sú"asnosti sa v)razne, najmä v-Európe, presadzuje druhá koncepcia, 
ktorá vytvára priestor pre nehorázne plytvanie peniazmi ob"anov. Tak prichádza k 
zad/(eniu !tátov, ktoré potom fungujú na hranici bankrotu a (ijú na dlh najmä z pô(i"iek 
MMF (Medzinárodn) menov) fond). Tie budú spláca% aj budúce generácie. Táto zad/(e-
nos% sa prená!a aj do konkrétnych rodín v dvojakej forme: rodina v SR má napríklad hypo-
tekárny úver, ktor) spláca, ale sú"astne platí aj dlhy !tátu prostredníctvom daní. Platí 
skryté alebo veréjne známe dlhy, ktoré vznikli v-krajine v-minulosti, alebo vzniknú v-
budúcnosti, pre nezodpovedn) prístup politikov spravujúcich !tát. 

Slovenská republika v prvej polovici 2009 bola zad/(ená vo v)!ke asi 30,8 miliárd EUR, v 
prepo"te asi 927,8 miliardy SKK, "o v  porovnaní s in)mi krajinami, napríklad ,eskou re-
publikou (asi 57 miliárd EUR) a Ma'arskou republikou (asi 120 miliárd EUR) je e!te pred 
udr(ate&nou hranicou úplného krachu, ktor) teraz ohrozuje Ma'arskú republiku (TASR, 
2009). V-Ma'arsku bola teraj!ia vláda vo"i svojim ob"anom ve&mi !tedrá, rozdávala 13-te 
platy, 13-te dôchodky a inak plytvala peniazmi. Dostala !tát do zad/(enosti na hranicu kra-
chu celého hospodárstva. U nás na Slovensku ideme v podobnom kurze. U( v  polovici 
júna roka 2009 nastala situácia, kedy vláda vy"erpala asi 80 % z celoro"ného !tátneho 
rozpo"tu. 

Vzh&adom na dynamiku zvä"!ovania dlhov, vä"!ina !tátov mô(e ve&mi r)chlo po"as nie-
ko&k)ch rokov alebo mesiacov  prejs% zo stavu prosperity  do stavu na hranici krachu. Preto 
by sa mal ka(d) ob"an spolieha% v prvom rade sám na seba a na podporu svojej rodiny 
a-by% minimálne závisl) od podpory !tátu. Ako príklad v tejto oblasti by sme mohli uvies% 
dlhodobú starostlivos% o svoje zdravie, ku ktorej mô(eme pristupova% dvojak)m spôsobom:
• v prvom prístupe starostlivosti o svoje zdravie sa máme spolieha% sami na seba, na 

svoje aktivity, máme sa sna(i% maximálne uplat$ova% prevenciu
• v druhom prístupe sa o seba nestaráme, za na!e zdravie sú zodpovední lekári, ktorí 

sú v!ak existen"ne závislí spolu s farmaceutick)mi spolo"nos%ami od najvy!!ieho 
po"tu celo(ivotne chor)ch pacientov

Pri poh&ade napr. na podporu alebo nepodporu d/(ky (ivota ob"anov existujú dve ve&ké 
skupiny in!titúcií, ktoré majú rozdielne protichodné motivácie:
• !tátna pois%ov$a a zdravotné pois%ovne a aj súkromné zdravotné pois%ovne, majú 

záujem, aby ob"ania "o najskôr zomreli - kto zomrie, tomu nemusíme vypláca% 
dôchodok ani plati% náklady na jeho lie"enie,

• do druhej skupiny patria lekári, nemocnice a farmaceutick) priemysel, majú záujem, 
aby pacienti (ili "o najdlh!ie a tieto in!titúcie profitovali na poskytnutej “lie"be” a lie-
koch. Paradoxom je, (e v!etky tieto náklady platia nakoniec samotní ob"ania.
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Z vy!!ie uveden)ch dôvodov by ste sa mali spolieha% na seba a prebra% zodpovednos% za 
svoj (ivot a (ivot svojich blízkych.

O#akávania fungujú ako magnet

+ ,oko&vek o"akávate s nad!ením, sa vä"!inou stane Va!ou realitou. Ak v  priebehu 
(ivota o"akávate nie"o pozitívne, stretávate sa s pozitívnymi javmi, ak o"akávate nie"o 
negatívne, nie ste 'aleko od toho, aby sa to stalo realitou. Úspe!ní, zdraví a bohatí &udia 
ovplyv$ujú svoj úspech v prítomnosti aj budúcnosti. Va!e pozitívne o"akávania by mali by% 
pod Va!ou kontrolou. Ak si predstavíte, (e máte neobmedzené mo(nosti, Va!a budúcnos% 
bude obmedzená iba mierou Va!ej predstavivosti (Tracy, 2004a). 

Vy  ste ako (ijúci magnet, ktor)  pri%ahuje alebo odpudzuje &udí a udalosti, ktoré vychádzajú 
z Vá!ho dominantného myslenia. Tento zákon prí%a(livosti alebo odpudzovania ohrani"uje 
Vá! úspech alebo neúspech v  osobnom i pracovnom (ivote. ,oko&vek máte v (ivote dnes, 
máte to preto, (e ste si to vedome alebo nevedome predstavili a potom v'aka spôsobu 
Vá!ho uva(ovania ste to uskuto"nili. Preto by ste mali prebra% plnú zodpovednos% za 
v!etko dobré, "o ste vo svojom (ivote dosiahli. To dobré máte preto, (e ste si ho ako mag-
net pritiahli, to negatívne máte preto, (e ste si ho tie( pritiahli, ale druh)m pólom magnetu. 
Skúste rozm)!la% o tom, ako svojimi pozitívnymi my!lienkami mô(ete ovplyvni% svoju 
budúcnos%.

Ako fungujú peniaze a pre#o je dobré tomuto fungovaniu porozumie(

+ .ijeme v  dobe, v ktorej je dostatok a hojnos% v!etkého - aj pe$azí - pre t)ch, ktorí ich 
naozaj chcú a sú ochotní za ne zaplati% svojou námahou, ktorá ovplyv$uje úspech. Vo 
svete, v ktorom (ijete, máte neobmedzené mo(nosti zarobi% si ve&a pe$azí. Pe$azí mô(ete 
ma% to&ko, ko&ko ich len potrebujete. Vá! postoj k (ivotu rozhoduje o tom, "i sa stanete bo-
hat)m, alebo nie. 3udia sa stávajú bohat)mi, preto(e veria, (e majú schopnos% by% 
úspe!n)mi, zarobi% peniaze a úprimne tomu veria. Ka(dú hodinu, de$, t)(de$ a mesiac v 
roku robia kroky, ktoré smerujú k úspechu a k bohatstvu. 3udia sa stávajú bohat)mi, pre-
to(e sa rozhodli, (e nimi budú. 3udia sú zdraví, preto(e sa rozhodli, (e chcú by% zdraví. 
Svoje ka(dodenné i dne!né problémy mô(ete vyrie!i%, ak sa rozhodnete, (e budete 
úspe!n). Takto rozm)!&ajú a konajú milióny &udí na celom svete. Pozitívnym myslením 
dokázali v)razne zlep!i% svoju (ivotnú situáciu, iste to doká(ete aj Vy sami.

Ve&a udalostí, s ktor)mi sa po"as (ivota stretávame, má nejak)  dôvod, "i si tento dôvod  
uvedomujeme, alebo nie. V(dy existujú podnety, ktoré vyvolávajú (iadúce alebo ne(iadúce 
efekty - napr. aj to, "i sme bohatí alebo chudobní, zdraví alebo chorí. Bohatstvo a prosper-
ita sú v)sledn)m efektom pozitívneho myslenia a "inov. Z ka(dého "inu vychádza nejak) 
v)sledok, "i u( sa nám to u( pá"i, alebo nepá"i. Prosperita, zdravie a bohatstvo sú pria-
mymi alebo nepriamymi v)sledkami !pecifick)ch prí"in a "inov. To znamená, (e ak viete, 
ktoré "iny produkujú v)sledok, tak aj viete, aké "iny máte robi%, aby ste tento v)sledok do-
siahli. Mô(ete !tudova% spôsob uva(ovania mnoh)ch úspe!n)ch &udí a dosiahnu% pomo-
cou tohto uva(ovania podobn)  v)sledok - efekt. Uvedomte si, (e ka(d) "lovek je neopak-
ovate&n)  a ka(dá cesta k úspechu má svoju individualitu. Ak kreatívne rozm)!&ate, Va!e 
my!lienky majú ohromnú silu. Pod&a spôsobu svojho myslenia si mô(ete vytvori% cel) Vá! 
svet. Ak zmeníte Va!e myslenie na pozitívne, mô(ete zmeni% cel)  Vá! (ivot. Táto zmena 
mô(e nasta% vo ve&mi krátkom "ase. 
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Stávate sa t)m, na "o myslíte vä"!inu svojho "asu. Nejde o to, "o sa Vám stane, ale o to, 
ako uva(ujete o tom, "o sa Vám stalo. Nie okolit)  svet Vám diktuje, "o sa Vám prihodilo, 
ale je to svet vo Vás vo vnútri, ktor) Vás vedie po Va!ej ceste (ivotom. Vá! úspech 
dosiahnete pomocou predstavy úspechu. Nemô(ete dosiahnu% nie"o v realite, pokia& ste 
to najprv nevytvorili vo svojich predstavách. Bu'te odvá(ni, snívajte svoje sny, ale majte aj 
odvahu ich uskuto"$ova%.

Najhodnotnej%í majetok a investície Vá%ho !ivota

+ To najhodnotnej!ie, "o v (ivote máte, je Vá! v)born)  fyzick)  a mentálny  kapitál, po-
mocou ktorého oi. mô(ete zarába% peniaze. Mno(stvo pe$azí, ktoré zarábate dnes, je 
priamo úmerné tomu, ako ste rozvíjali tento kapitál v  "ase Vá!ho doteraj!ieho (ivota. Ak 
zarábate peniaze, tak v  podstate predávate oi. Vá! "as. Uvedomte si, (e "as má aj etick) 
rozmer. Pod&a toho, ko&ko "asu ste investovali do seba, to&ko energie sa Vám vráti spä%. 
To znamená, (e "as a peniaze mô(ete minú%, alebo ich mô(ete investova% do budúcnosti. 
Ak "as a peniaze miniete, vä"!inou ich nemo(ete získa% spä% a sú nav(dy stratené. Ak in-
vestujete Vá! "as na rozvoj svojho vzdelania, na získanie lep!ích  pracovn)ch i charak-
terov)ch vlastností, mô(ete zv)!i% Va!u hodnotu. Svoju hodnotu mô(ete zv)!i% aj tak, (e v 
kontakte s druh)mi &u'mi získate r)chlej!ie a kvalitnej!ie v)sledky od seba, alebo od in)ch 
&udí a t)m budete môc% zv)!i% aj Va!u schopnos% zarába% peniaze. Tí, ktorí mali alebo 
majú úspech, sa nau"ili toto pravidlo. Va!ím k&ú"ov)m (ivotn)m krokom je zisti%, ako 
mô(ete "o najefektívnej!ie investova% Vá! "as a peniaze tak, aby návratnos% takto vyna-
lo(enej energie bola "o najvä"!ia.

)o v skuto#ností sú peniaze a ak" majú v"znam

Peniaze sú prostriedkom, pomocou ktorého &udia vymie$ajú svoju námahu investovanú do 
tvorby tovarov a slu(ieb  za námahu druh)ch &udí, ktorí tie( produkujú tovary alebo slu(by. 
Predt)m, ako boli peniaze, existovala v)mena tovarov - barter (Hayek, 1995). 3udia ob-
chodovali tak, (e vymie$ali priamo svoje v)robky a slu(by za v)robky a slu(by in)ch &udí. 
Táto v)mena nebola sprostredkovaná peniazmi. Rozmach v)menného obchodu priniesol 
vznik mincí vyroben)ch z drah)ch a málo sa vyskytujúcich hodnotn)ch kovov (napr. zlato a 
striebro) a cel) proces obchodovania sa tak zefektívnil. Dnes za na!u prácu a teda aj 
námahu dostávame peniaze, ktoré potom pou(ijeme na nákup v)sledkov práce in)ch &udí. 
To znamená, (e peniaze sú meradlom hodnoty, ktorú v  trhovom prostredí &udia zamie$ajú 
za produkty  a slu(by (Scruton, 1993). K&ú"ové je, ko&ko ste ochotn)  zaplati% za nie"o a 
t)m ur"ujete hodnotu tovaru alebo slu(by. Hodnota tovarov a slu(ieb sa pohybuje v 
ekonomickej realite, v ktorej sa reaguje na ponuku a dopyt. Hodnota tovaru a slu(ieb  je 
závislá aj od my!lienok, postojov, pocitov a názorov potenciálneho kupca v  "ase, ke' sa 
rozhoduje kúpi% ponúkan) tovar alebo slu(bu. 
Va!a námaha je sú"as%ou produktivity Va!ej práce a t)m aj ceny, ktorú jej ur"ujú záujem-
covia o Va!u prácu. Vo svete trhovej ekonomiky majú v!etci jeden záujem - získa% "o 
najviac za "o najmen!iu cenu. Pre tento dôvod sa nemô(ete ohodnoti% neobjektívne vy-
soko za va!u námahu. Rozhodujúce je to, kto a ko&ko je ochotn)  zaplati% v trhovom pros-
tredí za Vami ponúkané tovary alebo slu(by v konkuren"nom prostredí.
Mno(stvo pe$azí, ktoré zarobíte, bude v(dy závislé od troch dôle(it)ch faktorov:
1. od druhu práce ktorú vykonávate,
2. od toho, ako dobre ju vykonávate,
3. od toho, ako %a(ko je mo(né za Vás nájs% náhradu.
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Peniaze, ktoré zarobíte budú priamo úmerné kvalite aj kvantite práce, ktorú vykonáte v 
porovnaní s in)mi &u'mi. 
Peniaze sú teda v)sledn)m efektom vy!!ie uveden)ch prí"in a faktorov. Va!a práca pro-
dukuje v)sledok, za prácu dostávate peniaze, ktoré sú efektom práce. Ak chcete zv)!i% 
efekt - peniaze, musíte zv)!i% hodnotu, ktorú vyprodukujete po"as práce. Ak chcete 
zarába% viac, musíte zv)!i% svoju hodnotu napríklad t)m, (e zvä"!íte Va!e vedomosti, 
zlep!íte svoje schopnosti, budete pracova% efektívnej!ie alebo kreatívnej!ie, alebo robi% 
proste nie"o, "o urobí Va!u prácu hodnotnej!ou. Niekedy musíte urobi% v!etko spolu. 
Najlep!ie zarábajúci &udia neustále zlep!ujú svoje slabé stránky a zameriavajú sa na tie 
dôle(ité faktory, ktoré pomáhajú dosahova% lep!ie v)sledky premenené na pe$iaze. Ten, 
kto je precízny  a-svedomit), sa dostáva v  zamestnaní vy!!ie ako iní, ale len tvrdá práca 
nemusí prinies% úspech. Problém je v tom, (e ak do práce nevlo(íte svoju kreativitu, 
'aleko sa v (ivote nedostanete. Kreativita v  myslení sa v!ak dá nau"i% rovnako, ako 
mô(ete získa% iné schopnosti. Rozvoj kreativity  sa dá prirovna% k rozvoju svalstva. Ak ho 
"asto trénujete, svalstvo je silnej!ie a efektívnej!ie. To isté platí aj pre Va!e kreatívne 
“svaly.” ,lovek klame "asto sám seba, ke' si myslí, (e úspech mu prinesie absolvované 
!túdium a ve&a informácií a pritom si neuvedomuje, (e úspech v (ivote mô(e dosiahnu% 
len kreativitou.

Ako wellness mô!e zmeni( Vá% !ivot a pre#o sa stane jedn"m z najsilnej%ích 
ekonomick"ch trendov budúcnosti

+ Wellness priemysel sa e!te stále formuje, jeho smerovanie najlep!ie vyjadril  vo  svo-
jich revolu"n)ch my!lienkach Paul Zane Pilzer, známy americk) ekonóm a miliardár. 
Wellness priemysel na Slovensku je len v plienkach a in!piráciu na jeho rozvoj si mô(eme 
bra% aj z krajín na!ich susedov, napríklad z ,eskej republiky. Pod&a Pilzera obchodné 
príle(itosti vo wellness priemysle dosiahnu do roku 2010 v  tr(bách asi 1 bilión americk)ch 
dolárov v USA aj napriek kríze. Dnes sa tr(by vo wellness pohybujú okolo 200 miliárd 
americk)ch dolárov. 
Za wellness v)robky, slu(by alebo servis pova(ujeme produkty, ktoré si "lovek kupuje v 
"ase, ke' e!te nie je chor)  - hovoríme (e má proaktívne správanie. Wellness priemysel sa 
tak stáva priamym konkurentom zdravotníctva a farmaceutického priemyslu, slu(by 
ktor)ch &udia vyu(ívajú, a( ke' sú chorí.

Zdravotníctvo a farmaceutick)  priemysel mô(eme definova% ako obchod so zdravím, zdra-
votníctvo tak v podstate nie je ni"ím in)m ako "chorobníctvo" - je priemyslom, o!etrujúcim 
symptómy choroby. ,lovek sa zvy"ajne za"ne lie"i%, a( ke' je chor). Ak sa u "loveka 
rozvinie choroba, "asto ju zistí, a( ke' sa prejavia nejaké symptómy tejto choroby. 3udia 
sa prestávajú cíti% dobre, obracajú sa na lekárov, aby ich vylie"ili. Tento postoj by  sme 
mohli ozna"i% ako reaktívny a nezodpovedn) vo"i sebe samému i svojim blízkym.

Proaktívny a zodpovedn) postoj prívr(encov wellness mô(eme definova% nasledovne: 
„Zdravotne sa cítim perfektne, môj celkov)  du!evn)  a telesn) stav je primeran)  k môjmu 
veku, nemám (iadny problém s telesnou váhou, sluchom, fyzickou kondíciou, ale ak je to 
mo(né, chcel by som viac. Chcel by som sa cíti% ako pred 10 – 20 rokmi, chcel by som 
vyzera% lep!ie ako teraz a chcel by som by% v lep!ej kondícii."

Tento postoj vy(aduje od &udí zabudovanie hodnôt prevencie do ka(dodeného rytmu  (iv-
ota. ,lovek napr. kupuje produkty wellness preto, aby sa cítil dobre a dosiahol pomocou 
nich e!te lep!í telesn)  aj psychick) stav. Nikto sa v!ak nemô(e vyhnú% starnutiu. Ve&a &udí 
sa sna(í "o najviac proces starnutia spomali%. Prívr(enci wellness priemyslu sa nechcú 
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pasívne zmieri% s t)m, (e po"as starnutia budú chorlavej!í, stále slab!í a budú vyzera% 
hor!ie. 

V minulosti podstatou diskriminácie &udí bola ich rasa, nábo(enstvo alebo krajina pôvodu. 
V sú"asnosti sa rozvíja stále viac diskriminácia na základe telesnej nadváhy. V dne!nej 
dobe má 62 % obyvate&ov USA nadváhu a z nich je 27 % chorobne tu"n)ch. T)chto 27 % 
&udí má a( o 20 % viac,  ako je optimálna hmotnos%. Na Slovensku z celkového po"tu 5,4 
milióna obyvate&ov trpí nadváhou 49 % a z nich je 10% obéznych. Krutá realita je taká, (e 
ka(d) druh)  obyvate& Slovenska má, alebo bude ma% záva(né zdravotné problémy, ktoré 
spôsobuje nadváha. 
V minulosti synonymom bohatstva bola tu"nota. Dnes je to naopak, bohatého a tu"ného 
"loveka pova(ujeme za "udáka. V polovici minulého storo"ia chudoba a vychudnutos%  
patrili k sebe, preto(e mnohí chudobní &udia hladovali. Dnes je to naopak, synonymom 
chudoby sa stala obezita. Chudobní &udia nakupujú ve&a nekvalitn)ch vysoko kalorick)ch 
potravín, ktoré sú zdraviu !kodlivé.

Aj my, ob"ania Slovenska, (ijeme v hospodársky vyspelej krajine, ale pri stravovaní up-
lat$ujeme staré prekonané zvyklosti, prístupy  a postoje. Denne konzumujeme stravu prie-
myselnej civilizácie, ktorá bola orientovaná na %a(kú fyzickú prácu. Polovica obyvate&ov 
SR sa tak stáva prostredníctvom nadváhy alebo obezity zajatcami vo väzení vlastného 
tu"ného tela, ktoré si sami postavili. Títo &udia nie sú schopní vyu(íva% ponuku, ktorú im 
dáva sú"astná moderná ekonomika informa"nej civilizácie. 

R)chlos% rastu wellness odvetvia pravdepodobne predbehne rast akéhoko&vek iného 
r)chlo sa rozvíjajúceho odvetvia národného hospodárstva. Ke'(e v!etci starneme, nikdy 
nemô(e dôjs% k tomu, aby sme mohli kon!tatova%, (e sme v dobrom stave a nemusíme u( 
konzumova% wellness v)robky. Ka(d)  "lovek chce v  priebehu svojho (ivota (i% kvalitnej!ie 
a "o najdlh!ie nema% zdravotné %a(kosti. Wellness priemysel má preto ve&k)  potenciál, 
mô(e u(ivi% tisíce odborníkov, medzi ktor)ch sa mô(ete zaradi% aj Vy.

Zdravotníctvo, nami definované ako „chorobníctvo", má v USA obrat pribli(ne 1,3 bilióna 
USD. Má ho preto, lebo vo svoj prospech vyu(íva zlé stravovacie návyky obyvate&ov USA, 
ktoré priná!ajú deficit vitamínov a in)ch v)(ivn)ch látok v organizme. Zo !tatistík sa doz-
vedáme, (e obyvatelia USA minú na v!etky ostatné ponúkané tovary a slu(by e!te asi  8 
biliónov USD ro"ne. Wellness priemysel za"al prenika% do v!etk)ch civilizovan)ch krajín. 
Stále vä"!ie skupiny  obyvate&ov sa zaujímajú o postupy, ako zlep!i% svoje zdravie. "Ak 
skúmame rastovú tendenciu, je zrejmé, (e toto odvetvie sa bude v roku 2010 ur"ite môc% 
p)!i% obchodn)m obratom v hodnote aspo$ 1 bilión USD," hovorí Pilzner. 

Dnes &udia vyjadrujú svoju nespokojnos% so zdravotníckou starostlivos%ou aj tak, (e 
vyu(ívajú internet na stanovenie diagnózy a prípadne si pre samolie"bu objednajú liek 
pod&a vlastného uvá(enia. Vznikajú iniciatívy chor)ch &udí, ktoré sa sna(ia po novom rie!i% 
samolie"bu. Títo &udia (alujú ve&ké farmaceutické spolo"nosti na Medzinárodnom súde v 
Haagu z genocídy. 
Pod&a zdrojov v odborn)ch "asopisoch !trnás% najvä"!ích farmaceutick)ch spolo"ností v 
USA a Európy robia ro"né tr(by v objeme asi 3 trilióny USD, pri"om ale choroby pre ktorú 
jednotlivec preparáty u(ívajú sa rozvíjajú 'alej.
MUDr. Mathias Rath a ostatní, jemu podobne orientovaní odborníci tvrdia, (e "Pharmakar-
tel po roky vyvíjal úsilie pri ochrane svojho globálneho podnikania s patentovan)mi tzv. 
drogami a zákazoch roz!irovania konkuren"n)ch nepatentovate&n)ch lie"ebn)ch alter-
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natív. Táto snaha na medzinárodnej úrovni viedla k preniknutiu do Európskeho parlamentu 
a zneu(ívaniu Svetovej zdravotníckej organizácie (WHO) a 'al!ích in!titúcii Spojen)ch 
národov" (Eurobiznis 5/09).

Pilzer zárove$ predpovedá, !e ekonomick" potenciál wellness priemyslu bude 
obrovsk". Hovorí, (e v dobe technologického rozvoja médiá v(dy  kladú dôraz na nové 
kreatívne my!lienky a vynálezy. Skuto"n)  zisk získajú podnikatelia, ktorí predávajú nové 
produkty spotrebite&om a ovplyv$ujú nimi ich (ivotn) !t)l. V sú"astnej dobe túto úlohu 
zohrávajú oi. sprostredkovatelia wellness v)robkov a slu(ieb. 

Pilzer pripomína, (e wellness v)robky a slu(by sú ideálnym produktom pre kone"nú 
spotrebu. Prostredníctvom internetového podnikania sa náklady na predaj wellness v)rob-
kov mô(u 'alej zni(ova%. Pilzer popisuje, (e vyu(ívanie internetu spo"íva najmä v tom, (e 
umo($uje v)razne zni(ova% náklady na podnikanie v tejto oblasti.

Dnes 'udia zarábajú stále viac, ale zostáva im stále menej #asu na to, aby si u!ívali  
produkty, ktoré si mô!u zakúpi( za svoje peniaze. 

V (ivotnej realite nemá ani vlastne zmysel kupova% 'al!í v)robok, k)m nestihneme z kra-
bice vybali% a za"a% u(íva% v)robok, ktor) sme si zakúpili v"era. Máme teda v)robky ktoré 
nemáme ani "as u(íva%. Na druhej strane existujú tzv. wellness v)robky, ktoré zlep!ujú 
na!e zdravie a ktoré mô(eme vyu(íva% v ka(dom okamihu po"as d$a. Prostredníctvom 
nich mô(eme zlep!ova% svoju v)konnos%. 

Efekt, ktor)  priná!ajú wellness v)robky, je r)chly, zatia& "o iné luxusné v)robky pre nedo-
statok vo&ného "asu a z in)ch dôvodov vyu(ívame len v dlh!om "asovom období.

U( neplatí stereotyp o chudobnom robotníkovi a bohatom le$ochovi. Ve' "ím je dnes 
niekto chudobnej!í, t)m viac vo&ného "asu má, a "ím je bohat!í, t)m má menej "asu na 
u(ívanie si svojho bohatstva. 

Dnes mô(eme by% svedkami doteraz nevídaného ekonomického rastu, pri"om viac ako 55 
% obyvate&stva USA jeho v)sledky vôbec nemô(e u(íva%. Dôvodom je, (e "as% populácie 
v dôsledku nadváhy a obezity sa trápi vo väzení svojho tela, ktoré si sama postavili. 

Predstavte si, ako sa mô(e Vá! (ivot alebo (ivot Va!ich blízkych alebo známych zmeni%, 
ak sa zbavíte napríklad 10 - 20 - 30 - 40 kg nadváhy. 3udia, ktorí sa takto zmenili, budú 
môc% v  budúcnosti nielen viac zarába%, ale v základoch sa zmení aj cel) ich (ivot. Zostane 
im viac "asu na deti, v)razne sa zv)!i ich osobné sebahodnotenie, za"nú ma% úplne in) 
poh&ad na (ivot. 

Wellness teda rie!i nie je len ekonomické, ale aj spolo"enské problémy. Vo wellness od-
vetví sa skr)vajú obrovské mo(nosti, preto(e v  rôznych smeroch jeho uplatnenie doká(e 
v)razne zlep!i% (ivotnú úrove$ viac ako polovice obyvate&stva. A tí &udia, ktorí doká(u 
ponúka% mo(nosti wellness, budú najlep!ie odmenení.

Pilzer vo svojej knihe Nová Wellness revolúcia odporú"a "itate&om, aby sa zamysleli nad 
svojím sú"astn)m zdravotn)m stavom, zdravotn)m stavom svojich detí a príbuzn)ch a aby 
sami sebe definovali postupy, ako v budúcnosti zdrav!ie (i%. Pilzer chce, aby sme nami-
esto nárekov nad svojim zdravotn)m stavom za"ali robi% kroky proti obezite a starnutiu. 
A ako ste si mohli vzia% svoj (ivot zodpovedne do vlastn)ch rúk. 

"Zdravie nie je v!etko, ale bez zdravia v!etko je ni"ím!"

-- Paul Zane Pilzer
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Kapitola 7. Záver 
In%pirácia do boja proti ne#innosti

+ .ijeme vo svete neobmedzenej hojnosti, kde je dostatok v!etkého pre ka(dého 
"loveka, ktor)  vie, ako to získa%. Roz!irovanie bohatstva je v)sledkom v/n nov)ch nápa-
dov, ideí, zru"ností, vedomostí, ktoré zlep!ujú ná! (ivot alebo prácu (Novák 1991).
Sú"astné bohatstvo je zalo(ené na nov)ch údajoch, nov)ch ideách, predstavách, symbo-
loch, novej kultúre, nov)ch ideológiách a nov)ch hodnotách (Toffler 1993). 
Bohat) je a bude ten, kto vie získa% informácie, kreatívne tvori%, !íri%, komunikova% 
a aplikova% nové poznatky. Vedomosti a zru"nosti sú a budú k&ú"om k finan"nej nezávis-
losti. Hodnota sa skr)va v ideách a v informáciách, vedomosti sú primárnym zdrojom 
hodnôt. 
Najdrah!ím komponentom v)robkov, produktov  alebo slu(ieb  v sú"asnosti je mno(stvo 
vedomostí a zru"ností, ktoré sú v nich zhroma(dené. 
Sú"astnú ekonomickú, hospodársku a politickú krízu treba chápa% ako príle(itos% a ako 
novú !ancu. V!etci by sme mali za"a% uva(ova% o tom, ako "ím skôr v zmenen)ch pod-
mienkach vyu(i% recesiu a obdobie po nej vo svoj prospech.

V%eobecne mô!eme kon%tatova( !e:

• Va!e finan"né mo(nosti sú obmedzené len Va!ou predstavivos%ou a spôsobom, 
ak)m predstavivos% pou(ijete v prostredí, v ktorom (ijete vo forme nápadov                
a inovácií;

• ak chcete viac zarába%, musíte sa viac vzdeláva%;
• Va!a schopnos% komunikova% a odovzdáva% získané vedomosti rozhoduje o hodnote 

toho, "o robíte a ko&ko zarobíte;
• Va!a odmena sa rovná hodnote, akú majú Va!e slu(by a produkty pre in)ch &udí      

a ko&ko sú ochotní za ne zaplati%;
• Va!e nové nápady sú k&ú"om k Va!ej 

budúcnosti, sú odrazov)m mostíkom k 
dosiahnutiu nov)ch cie&ov a prostriedkom na 
prekonávanie preká(ok; 

• Va!e nové nápady Vám mô(u prinies% osobné 
!%astie. 

Pouva(ujte, ako mô(ete aj Vy za"a% podnika% spolu 
s nami v rastúcom wellness priemysle. 
Vy( i ada j t e s i manuá l na!e j spo lo"nos t i 
ACTION&HEALTH,s.r.o. pre laick)ch i odborn)ch 
expertov, ktor)mi sa mô(ete sta% aj Vy a zárove$ 
mô(ete získa% príle(itos% pozitívne ovplyv$ova% 
(ivoty &udí okolo seba. 
Nepreme!kajte ponúkané príle(itosti, aby ste 
v)razne zv)!ili hodnotu seba samého na pracovnom 
trhu a aj v osobnom (ivote. 
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"Zme%kal si 100% z v"strelu, ktor" si nikdy neurobil.” 
-- Wayne Gretzky, hokejista svetového formátuu

"Ni# nie drah%ie, ako zme%kaná príle!itos(.”
-- H. Jackson Brown, Authorr

“Bu' zodpoven) za svoj (ivot”

www.eshop.vladozlatos.com
www.manazerzdravia.com

www.vladozlatos.com

PaedDr. Vlado Zlato!
a PhDr. Ivan Ma"ura

2akujeme Vám za pre"ítanie tejto elektronickej knihy. E!te ale 
nie je koniec. Pripravili sme pre Vás 'al!ie bonusové 
dokumenty, ktoré si mô(ete opä% BEZPLATNE stiahnu% 
na webovej stránke:

www.vladozlatos.com  v sekcii newsletter

Prepracujte sa a( ku kroku # 3, kde si mô(ete vybra% jeden z niektor)ch dokumentov 
v)menou za emailovú adresu. Presn) návod ako sa dopracova% k t)mto bonusov)m 
dokumentom si mô(ete pozrie% TU (video).  

BONUSOVÉ dokumenty sú pokra"ovaním k elektronickej knihe s názvom STOP 
racionálnej v"!ive. Ide o podrobnej!ie spracované materiály, ktoré lep!ie objas$ujú 
vybranú tému. V'aka t)mto dokumentom sa mô(ete lep!ie a r)chlej!ie orientova% v 
problémov)ch oblastiach vybranej témy a nájs% tak vhodné rie!enia pre vlastné potreby. 

Chceme vám ponúknu% u(ito"né, praktické a v ka(dodennom (ivote &ahko pou(ite&né 
informácie, ktoré vám pomô(u r)chlej!ie dosiahnu% svoje vlastné ciele v oblasti zdravia, 
proaktívnych postojov, kondície, optimálneho stravovania a (ivotného !t)lu wellness.  
Stiahnite si svoj vybran) BONUSOV8 dokument e!te dnes.
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