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Potraviny proti zapalu, rakovine aj vysokému tlaku

LieCiva sila jedla N

CORAZ VIAC VEDECKYCH STUDII POTVRDZUJE, ZE NIEKTORE POTRAVINY
DOKAZU V ORGANIZME FUNGOVAT PODOBNE UCINNE AKO LIEKY.
ZNIZUJU ZAPALY, PODPORUJU IMUNITU, POMAHAJU PRI CIVILIZACNYCH
OCHORENIACH A DOKONCA ZNIZUJU RIZIKO RAKOVINY. KTORE JEDLA SA
OPLATI ZARADIT DO JEDALNICKA?
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apriek tomu, Ze potravindm sa oficidlne nesmu pripi-

sovat lie¢ebné 1i¢inky, s lahkym zveli¢enim a v stilade

so znamym vyrokom starovekého lekdra Hippokrata

mozno obrazne konstatovat, Ze jedlo ma byt nasim
yliekom®, a nie ,jedom®. Nakoniec mézeme smelo povedat, Ze
vyziva spolu s fyzickou aktivitou patria medzi nefarmakologické
lie¢ebné met6dy - ved st stucastou mnohych komplexnych pre-
ventivnych i lie¢ebnych postupov, povedal pre HNonline.sk Peter
Minarik, gastroenteroldg, vyzivovy Specialista a viceprezident
Slovenskej obezitologickej asocidcie.

Prevencia dnes teda nestoji len na tabletkach. NajpresvedCivej-
sie dokazy su v prospech celkového vzorca stravovania — nielen
jednotlivych ,zazra¢nych” potravin. Za jed-
nu z najpresvedcivejsich studif o vplyve vy-
Zivy na zdravie sa povazuje znama PREDI-
MED (Prevencién con Dieta Mediterranea),
teda prevencia pomocou stredomorskej
stravy. Tento velky Spanielsky pokus sledo-
val vySe sedemtisic ludi s vysokym rizikom
srdcovo-cievnych ochoreni. Jedna skupina
sa stravovala podla principov stredomor-
skej diéty (s olivovym olejom, orechmi,
zeleninou, strukovinami a rybami), druhd
podla ,nizkotucnej diéty“. Vysledok bol jas-
ny: pri stredomorskej strave klesol vyskyt
infarktov, mozgovych prihod a imrti. Hoci
sa neskor objavili metodické nedostatky,
po prepracovani a opdtovnom uverejneni
v New England Journal of Medicine efekt pretrval. PREDIMED
tak potvrdil, Ze stredomorsky jeddlnicek md naozaj schopnost
chranit srdce a cievy.

Dalsou dobre preskimanou schémou je tzv. DASH diéta
(z angl. Dietary Approaches to Stop Hypertension - stravova-
cie pristupy na znizenie krvného tlaku). Jej i¢innost sa ukdza-
la uz v povodnej klinickej studii publikovanej v New England

Jedlo ako spojenec
v prevencii qj lieCbe

Alexandra Wolfova,
nutricnd terapeutka,
Poliklinika Bezru¢ova

Co sa skryva za vetou ,sme fo, o jeme"

z pohladu vyzivy a zdravia?

Veta ,,sme to, ¢o jeme" velmi vystizne poukazuje
na naozaj uzke prepojenie medzi stravou a nasim
zdravim. Zlozky potravy, ktoré prijimame, sa stavaju sucastou
nasho tela. Z bielkovin sa buduju svaly, imunitné bunky aj en-
zymy, tuky napriklad zabezpecuju spravnu funkciu nervového
systému ¢i bunkovych membran, zo sacharidov ziskavame ener-
giu. Vitaminy a mineraly zabezpecuju stovky zivotne dolezitych
procesov. To, co jeme, teda priamo ovplyvnuje kvalitu nasich bu-
niek, regenerdciu, imunitu aj psychickd pohodu. To, o si kazdy
den kladieme na tanier, formuje nase zdravie dnes aj do buduc-
nosti.

"brevencia nestoji
len na tabletkdch.
Najpresvedcivejsie
dbkazy su v prospech
celkového vzorca
stravovania -
nielen jednotlivych
.ZAzracnych™ potravin.

Journal of Medicine: v priebehu niekol-
kych tyzdiov viedla k poklesu systolické-
ho krvného tlaku v priemere o 5,5 mmHg
oproti kontrolnej skupine. V kombinacii
s obmedzenim prijmu sodika bol efekt
eSte vyraznejsi - a to je rozdiel, ktory sa priamo premieta do
nizsieho rizika mrtvice a infarktu.

Vedci zaroven identifikovali niekolko klti¢ovych ,stavebnych
kamenov“ prevencie, ktoré sa objavuju naprie¢ roznymi Stadia-
mi. Vldknina a celozrnné obilniny patria medzi najlepsie pre-
skimané. Velka séria systematickych prehladov publikovanych
v The Lancet ukazuje, Ze prijem 25 - 29 gramov vldkniny denne je

Kedy mdze byt jedlo prevenciou a kedy uz
sucastou liecby?

Strava zohrava klticovu ulohu nielen v prevencii,
ale aj v samotnom manazmente liecby. Pestra
a vyvazena strava podporuje spravne fungova-
nie organizmu a posobi preventivne proti vzni-
ku ochoreni. Spravne stravovacie navyky, spolu
s pravidelnym pohybom, kvalitnym spankom
a zvladanim stresu, tvoria zaklad zdravého Zivot-
ného stylu. Ked hovorime o strave ako sucasti
liecby, hovorime o dietoterapii alebo liecebnej
vyzive. Spravne nastavena strava dokdze ovplyv-
nit priebeh ochorenia, zmiernit jeho priznaky
¢i predchadzat komplikdciam. Typickym prik-
ladom je celiakia, kde je bezlepkova diéta jedinou uéinnou te-
rapiou. Pri chronickom zlyhdvani obliciek je zasa nevyhnutné
sledovat prijem bielkovin a mineralov, pri fenylketonurii kontro-
lovat konkrétne aminokyseliny. V pripade zapalovych ochoreni
Criev je spravne nacasovanie a postupné zaradovanie vldkniny
klacové pre fungovanie traviaceho traktu, prevenciou opakova-
nych zapalov a ndvrat pacienta k beznému zivotu bez zbyto¢nych
obmedzeni. Nezastupitelna je aj v obdobi rekonvalescencie, ked'
dopliia farmakologickt lie¢bu a urychluje névrat organizmu do



SIRA NTIOXIDANTY v brokolici
robi : fejto zeleniny mocného
 spojenhca v prevencii rakoviny.

spojeny s vyrazne niz$im rizikom kardiovaskularnych ochoreni,
diabetu 2. typu a niektorych druhov rakoviny. Pri kolorektdlnom
karcinéme potvrdzuju ochranny efekt vldkniny a celozrnnych
produktov aj hodnotenia World Cancer Research Fund.

DalSou osved&enou zlozkou sti olivovy olej a orechy. Ich pravi-
delna konzumacia je spojend s nizSou celkovou aj kardiovasku-
larnou mortalitou. Metaanalyzy ukazuju, Ze orechy znizuju rizi-
ko tmrtia na srdcovo-cievne ochorenia, a nové kohortové ddta
(z dlhodobych sledovani velkej skupiny ludi, pozn. red.) dokonca
naznacuju, Ze asponl sedem gramov olivového oleja denne moze
suvisiet aj s niz§im rizikom umrtia na demenciu - a to aj po zo-
hladneni kvality celého jedalnicka.

rovnovahy. Velmi prinosné st vysledky vyskumov zameranych
na nutriénu pripravu pred planovanymi operdciami. Systematic-
ky prehlad 186 randomizovanych klinickych stadii s viac ako 15
600 pacientmi ukazal, Ze kombindcia nutricnej podpory, cvice-
nia a psychosocidlnej pripravy dokaze znizit riziko poopera¢nych
komplikdcii az o 36 %. Takyto interdisciplinarny pristup nielen
skracuje dizku hospitalizcie, ale tieZ zniZuje riziko pooperad-
nych komplikécii a rehospitalizacii, a tym vyznamne zlepsuje
kvalitu zivota pacienta. LieCebnd vyZiva cielene ovplyviiuje prie-
beh ochorenia a je neoddelitelnou sticastou komplexnej terapie.

Existujd potraviny, ktoré maijd vyslovene liecivy ucinok?

Liekom v pravom zmysle slova je vzdy iba registrovany farma-
kologicky pripravok. Niektoré potraviny maju preukazatelne
Hliecivy“ ucinok, avsak je dolezité spravne pochopit suvislosti.
Potraviny sice priamo neliecia ochorenia, no niektoré z nich
obsahuju bioaktivne latky s vyznamnym podpornym a pre-
ventivnym tcinkom. Patria sem napriklad probiotické potravi-
ny (jogurty s aktivnymi kultirami, kefir, kysld kapusta), ktoré
podporuju ¢revny mikrobiom a imunitu. Velky vyznam maju
aj zdroje omega-3 mastnych kyselin (tu¢né morské ryby, lanové
a chia semienka, vlasské orechy), ktoré maju protizapalové ucin-
ky a prispievaju k zniZovaniu rizika kardiovaskuldrnych ochore-

Stravou proti zapalom

Pozornost si zaslizia aj tzv. protizapalové vzorce stravovania. Pri
stredomorskej strave sa opakovane pozoruju priaznivé zmeny
v zapalovych markeroch. Hoci nie vSetky studie dosiahli Statis-
tickd vyznamnost, trend je jednoznacny: vhodnd strava pomdha
tlmit tzv. tichy chronicky zapal. V poslednych rokoch pribuda vy-
skumov, ktoré potvrdzuju, Ze vyziva moZze tento proces zasadne
ovplyvnit. Zapal v tele tlmia najma potraviny bohaté na antioxi-
danty a omega-3 mastné kyseliny, ktoré p6sobia na trovni bu-
niek a reguluji imunitni odpoved.

»Pomaha, ked' traviacemu systému doddvame ochranné pro-
tizapalové zlozky, ktoré sa nachadzaju v naturalnej ryzi, mrkve,
ovsenych vlockach ¢i ¢ucoriedkach, vhodny je aj banan, bataty
a plno inych rastlinnych potravin. Napriklad kapustovitd zeleni-
na, takzvana Brassica family, je zvlast vhodna pri problémoch so
Zaludkom," vymenovala hned niekolko pomocnikov v rozhovore
pre HN magazin praktickd lekdrka a internistka so zameranim
na vyzivu Alexandra Frolkovicova z poradne Keepwell.

Jednym z najlepsich zdrojov st tuéné morské ryby - losos, mak-
rela ¢i sardinky. Obsahuju omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA,
ktoré dokazu zniZovat tvorbu prozapalovych latok, a tym posobit
ochrannym spdsobom na srdce a cievy. V krajindch, kde je ryba
prirodzenou sucastou jedalnicka, sa vyskyt srdcovo-cievnych
ochoreni dlhodobo drzi na nizsej trovni.

Druhym pilierom je olivovy olej. Obsahuje polyfenoly a mono-
nenasytené tuky, ktoré preukazatelne znizuju zapalové markery
v krvi. NavySe pomaha chranit cievy a zlepsuje lipidovy profil.

Silnym protizapalovym ndstrojom je aj bobulové ovocie - ¢u-
Coriedky, jahody ¢i maliny. Vdaka vysokému obsahu polyfenolov
a vitaminu C funguju ako prirodzené antioxidanty, ktoré neutra-
lizujti volné radikaly a chrania bunky pred poskodenim. Pravi-
delna konzumacia bobulovin sa spaja s lepsim fungovanim ciev
a niz$im rizikom metabolickych ochoreni.

Do protizapalového repertodru patri aj zeleny Caj ¢i matcha.
Obsahuju katechiny, najméd EGCG, ktoré znizuju oxidacny stres

ni. Do tejto skupiny mozno zaradit aj cesnak, cibulu, kurkumu
¢i skoricu, ktoré obsahuju zliceniny s antimikrobidlnym alebo
protizapalovym pdsobenim. Ovos, jacmen a niektoré huby, nap-
riklad hliva, vdaka obsahu betaglukdnov pomdhaju znizovat
hladinu cholesterolu, o je potvrdené aj zdravotnymi tvrdeniami
Eurépskeho uradu pre bezpecnost potravin (EFSA). Tieto potravi-
ny teda nevystupuju ako samostatny liek, ale ako dolezita sucast
prevencie ¢i liecby, ktora zlepsuje odpoved organizmu na terapiu
a prispieva k celkovému zdraviu. Ich tcinok je skér modulacny
a podporny, nie priamy na vylieCenie ochorenia. Za lie¢ebny G¢i-
nok mo6zeme povazovat obmedzenie alebo vylicenie niektorych
potravin alebo ich zloziek. Typickym prikladom je vylucenie lep-
ku pri celiakii, obmedzenie niektorych aminokyselin pri fenyl-
ketonurii alebo obmedzenie bielkovin a niektorych minerélov
pri ochoreniach obliciek. V tychto pripadoch nejde o doplnkovy
efekt, ale o nevyhnutnu sucast terapie a pre tychto pacientov st
vyrabané Specidlne potraviny.

Co hovorite na tradiéné ,domdce recepty" — vyvary, bylin-
ky, med, fermentovanie — maju stdle vyznam, alebo st skor
z kategdrie babské rady, ktoré mdzu a nemusia fungovat?

Tradi¢né ,doméce recepty” maju svoj vyznam, no je potrebné
ich vnimat ako podporny prvok starostlivosti o zdravie, nie ako
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a zaroven podporuju imunitny systém. Okrem toho prispieva-
ju k lepsiemu metabolizmu tukov a cukrov, ¢o md sekundarne
priaznivy vplyv na celkovy zdpalovy stav v organizme.

Spolo¢nym menovatelom tychto potravin je, Ze pdsobia
prirodzene, prostrednictvom kazdodennej konzumdcie. Za-
hrnutie ryb asponl dvakrat tyzdenne, olivového oleja ako za-
kladného tuku v kuchyni, porcie bobulového ovocia kazdy
den a pravidelnej salky zeleného caju moze vyrazne prispiet
k tlmeniu chronického zapalu.

Obranny §tit proti rakovine

Aj niektoré nadory vieme ovplyvnit tym, co jeme - najlepsie
prostrednictvom celkového, rastlinne
orientovaného jeddlnicka. V ramci neho
ma zmysel zd6raznit par ,tahtnov®
KriZzokveta zelenina (brokolica, karfiol,
kapusta) prirodzene obsahuje glukozi-
nolaty, z ktorych vznika sulforafdn - lat-
ka, o ktorej laboratérne studie ukazuji,
Ze aktivuje detoxikacné enzymy a brzdi
procesy spojené s rozvojom nadorovych
buniek.

Paradajky a dalSie zdroje lykopénu sa
dlhodobo spdjaju so znizenym rizikom
rakoviny prostaty - najméd v observac-
nych Studiach; novsie prehlady hovoria,
Ze dbkaz je zmieSany, no prakticka rada
zostava: lykopén sa lepsie vstrebava z te-
pelne upravenych paradajkovych vyrobkov a v pritomnosti
tuku (napr. olivového oleja).

Pri cesnaku a cibuli (allium zelenina) s mechanizmy slubné
- sirne zliceniny podporuju apoptézu (tieto latky dokazu pod-
porit prirodzené odumieranie neziaducich buniek, vratane ra-
kovinovych, pozn. red.) a pésobia antibakteridlne aj proti H.
pylori, rizikovému faktoru rakoviny Zaltidka - velké metaana-

nahradu liecby. Vyvary st lahko stravitelné, obsahuji minera-
ly a tekutiny, preto st vhodné pri oslabeni organizmu, hortc-
kach alebo nechutenstve. Bylinky obsahuju bioaktivne latky
s preukdzanymi uc¢inkami - napriklad méta zmiernuje traviace
tazkosti, harmancek posobi upokojujico a protizapalovo a Sal-
via je vhodnd pri zdpaloch v Ustnej dutine. Med m4 antibak-
teridlne vlastnosti a mo6ze zmieriovat podrdazdenie hrdla ¢i
tlmit kasel. Fermentované potraviny ako kysla kapusta, kefir ¢i
kimchi st zdrojom probiotik a vldkniny, ¢im podporuju érevny
mikrobiém a obranyschopnost organizmu. Tieto potraviny
vsak nemozno povazovat za jediny prostriedok liecby zavaz-
nych ochoreni, kde je nevyhnutné odborna lekarska starostli-
vost.

Moze byt strava ucinnd gj pri chronickych ochoreniach,
napriklad vysokom krvnom tlaku &i cukrovke?

Ano, ochorenia ako vysoky krvny tlak & cukrovka 2. typu
patria medzi civilizacné choroby a ich vznik je vo velkej mie-
re ovplyvneny Zivotnym Stylom. Spravne nastavena strava
dokaze ich rozvoj vyrazne oddialit, a v mnohych pripadoch
saim dd dokonca tplne predist. Preventivna nutricnd terapia
je preto jednym z najsilnejsich ndstrojov, ako si udrzat zdra-
vie a minimalizovat riziko tychto ochoreni.

pyi vysokom
cholesterole
a srdcovo-cievnych
ochoreniach sa ako
najsilnejsie ukazuju
orechy, ovsené vioCky
a strukoviny.

lyzy zatial prindsaju skor zmieSany obraz bez jednoznacného
zniZenia rizika naprie¢ vSetkymi druhmi rakoviny.

Casto spominand kurkuma (kurkumin) m4 silnd podporu
v preklinickom vyskume a prvé malé klinické studie v preven-
cii ¢i lie€be niektorych nadorov vyzeraju nddejne, no zatial ide
o skoré fazy - u¢innost a davkovanie treba potvrdit vo vacsich
a lepsie navrhnutych pokusoch.

A nezabudnime na par praktickych tipov: brokolicu kratko
naparujte, aby sa zachovala aktivita myrozindzy (klucova pre
tvorbu sulforafdnu), cesnak posekajte a nechajte aspon 10
minut odstat pred tepelnou upravou, aby vznikol alicin, pa-
radajkové omacky pripravujte s olivovym olejom, ¢o zvysSuje
vyuzitelnost lykopénu.

Ani jedna z tychto potravin sama osebe
lieCbu nenahradi, no ako sucast celkové-
ho vzorca stravovania vedia posilnit ,,0b-
ranny §tit“ tela pre prevenciu rakoviny.

Potraviny pre konkrétne
diagndozy
Niektoré potraviny su skiimané prave pre
svoje U¢inky pri konkrétnych diagnézach.
Pri vysokom cholesterole a srdcovo-ciev-
nych ochoreniach sa ako najsilnejsie uka-
zuju orechy, ovsené vlocky a strukoviny.
Metaanalyzy preukézali, Ze denne 30 gra-
mov orechov zniZzuje celkovy aj LDL cho-
lesterol a dlhodobo sa spdja s niz$im rizikom infarktu a imr-
tia na kardiovaskularne ochorenia. Ovos a strukoviny su zase
bohaté na rozpustnu vldkninu (betaglukdny, pektiny), ktord
dokdze viazat z1¢ové kyseliny, a tym znizovat hladinu LDL cho-
lesterolu.

Pri cukrovke 2. typu sa vyziva sustreduje na potraviny, ktoré sta-
bilizuju glykémiu a zlepsuju citlivost buniek na inzulin. Celozrn-

Kedy méze byt jedlo, naopak, skodlivé — feda kedy na-
miesto lieku posobi ako jed?

Jedlo moze byt skodlivé vtedy, ked' sa stane zdrojom zataze
alebo rizika pre organizmus okamzite alebo pri dlhodobom
posobeni. V prvom rade ide o akutne skodlivé uéinky, naprik-
lad u celiatika méze aj malé mnozstvo lepku vyvolat zapalové
reakcie v ¢reve, pri alergii na orechy moze ist dokonca o zivot
ohrozujtci anafylakticky $ok. Dalsou skupinou st chronické
Skodlivé u¢inky nevhodnych stravovacich navykov. Dlhodoby
nadmerny prijem jednoduchych cukrov, nasytenych tukov,
soli ¢i vysoko spracovanych potravin zvysuje riziko obezity,
cukrovky 2. typu, vysokého krvného tlaku a kardiovaskular-
nych ochoreni. Za rizikové mézeme povazovat aj extrémne
diéty bez odborného vedenia. D4 sa povedat, Ze strava je lie-
kom, ked'je zvolend spravne pre dany organizmus a situaciu.
Preto je vzdy dolezité individualizovat vyzivu podla potrieb
Cloveka, jeho zdravotného stavu a zivotného Stylu.

V akych pripadoch je vhodné vyhladat nutricného tera-
peuta, aby nastavil individudiny jeddlnicek?

Neviem si predstavit situdciu, kedy by nutricny terapeut nemal
¢o pondknut. Vieme nastavit vyzivu v jednotlivych obdobiach
Zivota, v Specifickych Zivotnych situdciach, ako je tehotenstvo,



né produkty obsahuju vlakninu a magnézium, ktoré podporuju
metabolizmus glukézy; vel'ké studie ukazuju, Ze vysSsi prijem ce-
lych zfn znizuje riziko diabetu az o 20 - 30 %. Strukoviny prispie-
vaju k pomalsiemu vzostupu cukru po jedle a zlepsuju glykemic-
ki kontrolu. Skorica sice nepatri medzi zakladné odporti¢ania,
no niekol'ko pokusov naznacuje, Ze u niektorych pacientov moze
pomboct znizit hladinu glukézy nalacno.

Osteopordza a zdravie kosti sa tradicne spdjaju s dostatkom
vapnika a vitaminu D. Popri mlie¢nych vyrobkoch ho vo vac-
Som mnozstve obsahuju aj mak, mandle a listova zelenina.
Studie potvrdzujt, Ze pravidelny prijem vépnika je ddlezity
pre hustotu kosti a prevenciu zlomenin, najmé v kombindcii
s vitaminom D a pohybom.

Vysoky krvny tlak reaguje najmé na upravu prijmu sodika
a zvySenie prijmu draslika. Bandny, zemiaky, listova zeleni-
na ¢i strukoviny patria medzi potraviny s vysokym obsahom
draslika, ktory podporuje vylu¢ovanie sodika z tela a uvolniuje
cievy.

Vyskumy tak ukazuju, Ze spravne zvolené potraviny mézu
mat na konkrétne diagndzy meratelny ucinok. Nenahradia
lieky, no ak sa stanu sucastou kazdodennej stravy, posiliuju
ucinok lie¢by a vyrazne prispievaju k prevencii.

Drevokazné huby na imunitu

»Podporit imunitu dokdzu aj drevokazné huby,“ podotyka Ivan
Jablonsky, odbornik na lie¢ivé rastliny z Ceskej polnohospo-
dérskej univerzity pre magazin Téma. Je spoluautorom knihy
Huby ako liek. ,Huby povazujem za najlepsi sp6sob prevencie.
Mnohé z nich obsahuju urcité polysacharidy, ktoré zvysuju ob-
ranyschopnost organizmu. Netvrdim, Ze huba sa da pouzit ako
liek v tom zmysle, Ze vylieci chorobu. Ak m4 ¢lovek rakovinu,
na takuto liecbu je uz neskoro. No napriklad pri diabete 1. typu
moze namletd hliva ustricova prispiet k zvySeniu imunity. Alebo
pri diabete 2. typu sa pouziva huba hnojnik, ktora sa na jesen da
ndjst takmer vSade - na like aj v parku.”

dojcenie, fyzickd zataz alebo Specifické pracovné podmienky.
Taktiez v seniorskom veku, ked je potrebné zacat prevenciu
malnutricie, teda podvyzivy. Celkovo sa da povedat, ze vyhla-
dat nutri¢ného terapeuta je vhodné vzdy, ked ¢lovek potrebuje
zlepsit zdravotny stav, predist komplikdciam alebo sa zorien-
tovat v mnozstve Casto protichodnych informaécii o strave. In-
dividudlne nastaveny nutricny plan Sity na mieru je v takychto
pripadoch bezpecénou cestou, ako podporit zdravie aj kvalitu
Zivota.

Vidite budlcnost v personalizovanej vyzive — podia DNA,
mikrobiéomu &i laboratérnych vysledkov?

Personalizovand vyziva podla DNA alebo mikrobiému je ur-
Cite zaujimava téma a mozno aj hudbou budidcnosti. Veda
nam uz dnes dokaze ukdzat niektoré predispozicie ¢i rizikd,
no zatial neexistuje presny navod, co je idedlne pre kazdé-
ho ¢loveka. Keby sme to vedeli urcit jednoznacne, vsetci by
sme sa tym riadili, boli zdravi a §tihli - realita je vSak ind.
To, Co vieme s istotou uz dnes, je jednoduché: vsetkého vela
gkod{ a rovnako aj mdalo $kodi. Zivot by mal byt v rovnovahe.
Zdravd strava by preto nemala byt vnimand ako nieco pri-
sne alebo mddna novinka, ale ako prirodzend norma nasho
zZivota. Konzumacia potravin nemusi byt veda pre kazdého

Podla Ivana Jablonského obsahuji huby polysacharidy,
ktoré nazyvame glukany. Tie prechadzaju traviacim traktom
a dréazdia tzv. Peyerove platy - utvary lymfatického tkaniva
v sliznici ¢reva, ktoré su sucastou ¢revného imunitného sys-
tému. Takto podporuju mnoZenie alebo rychlejsi rast mak-
rofagov, teda buniek imunitného systému. Polysacharidy st
vysokomolekuldrne latky, no huby obsahuju aj nizkomoleku-
larne latky - napriklad kyselinu ganodérovu a rbzne triter-
pény. Tie maju az zazracné protizapalové vlastnosti, priCom
oproti steroidnym latkam nemaju vedlajsie ucinky. Takéto
latky obsahuje napriklad lesklokorka leskld, teda ta huba,
ktort v ddvnej Cine pod nazvom reishi smel konzumovat len
cisar Wu-ti z dynastie Chan a hovori sa jej aj ,bozska huba
nesmrtelnosti“.

VyZiva na mieru

Jedlo ma obrovsky potencidl - nielen ako zdroj energie
a pozitku, ale aj ako nastroj prevencie a podpory liecby. To,
¢o si kladieme na tanier, méze byt v mnohych pripadoch
skuto¢ne silnejsie nez tabletka. Budicnost vyzivy sa Coraz
viac spaja s pojmom precision nutrition - teda vyzivou na
mieru, ktora vychadza z genetického profilu, metabolizmu
a zloZenia ¢revného mikrobiému. Vedecké timy uz skimaju,
ako jednotlivci reaguju na rovnaké jedlo rozne v zavislosti
od mikrobiému, a hladaju spbésoby, ako nastavit personali-
zované jedalnicky presne podla potrieb cloveka. Sucasne
sa rozvija hnutie Food Is Medicine, ktoré prenikd do ame-
rického zdravotnictva - lekdri v pilotnych programoch
predpisuju pacientom s diabetom ¢i kardiovaskuldrnymi
ochoreniami nie tabletky, ale konkrétne jedla alebo celé
balicky zdravej stravy. Analyzy ukazuju, Ze takéto programy
dokazu nielen zlepsit zdravie, ale aj uSetrit miliardy na hos-
pitalizaciach. Vizia, Ze jedného dila dostaneme jedlo na pred-
pis prisposobené nasmu mikrobiému, uz nie je len sci-fi, ale
scendr, na ktorom sa za¢ina pracovat prave teraz. B

z nas, dolezité je skor pochopenie zakladného principu, Ze
jedlo m4 telu prospievat, nie mu Skodit. Mozno by sa svet
naozaj zmenil, keby sa deti od malicka viedli k pestrosti,
rovnovahe a prirodzenej zdravej vyzive. Menej civilizaénych
ochoreni, viac energie a lepsia kvalita Zivota - to je ciel, ktory
dnes mézeme dosiahnut aj bez sofistikovanych genetickych
testov.

Myslite si, Ze jedlo bude mat v medicine v buddcnosti
podobnu vahu ako lieky?

Potrava nikdy uplne nenahradi lieky. Tak ako lieky nenahra-
dia jedlo. Farmakologicka liecha je v mnohych pripadoch
nevyhnutnd a nedokaze ju suplovat ani td4 najlepsie nasta-
vend strava. Na druhej strane, samotné lieky Casto nestacia,
ak chyba spravna vyziva - sta¢i spomenut aktudlny ,boom“
okolo liekov na chudnutie. Kym sa uzivaju, vysledky priché-
dzaju, no po vysadeni bez dlhodobej zmeny stravovania a zi-
votného Stylu nastdva jojo efekt. Budiicnost preto nevidim
v stupereni jedla a liekov, ale v ich spolupraci. Medicina, far-
makoterapia a vyziva by mali kracat ruka v ruke. Potrava by
malo byt vnimand ako zakladny pilier zdravia a prevencie -
nie ako nieco prisne ¢i vynimoc¢né, ale ako prirodzena sucast
nasho zivotného stylu.



