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MUDr. Boris Bajer, PhD.

Autor je vystudovany lekdr, fyzioldg a patofyzioldg. Pracuje ako vyzivovy Specialista a peda-
gog dietoldgie a je zakladatelom certifikac¢ného kurzu pre poradcov vo vyzive Nutrition Expert.
Absolvoval doktorské studium na Lekdrskej fakulte Univerzity Komenského v odbore vSeo-
becné lekdrstvo ziskanim titulu MUDr. — doktor vSeobecnej mediciny. Ndsledne absolvoval
doktorandské $tudium v odbore normdina a patologickd fyziolégia na LF UK a Slovenskej
akadémii vied, konkrétne v Ustave experimentdinej endokrinolégie (neskér v Biomedicinskom
centre), ktoré ukondil ziskanim titulu PhD. - doktor filozofie. Venuje sa nutri¢nej a Sportovej
endokrinoldgii a taktiez prevencii civilizaénych, metabolickych a srdcovocievnych ochoreni
zdravou vyzivou, pohybom a zivotosprdvou. Je spolumajitelom Polikliniky Vas Lekdr, ktord sa
venuje preventivnej medicine a dlhovekosti, rovnako ako denno-dennym problémom pa-
cientov.

Okrem mnohych spoluprdc s raddiom, televiziou a s rozli¢nymi printovymi a online médiami
md za sebou stovky hodin semindrov a predndsok, strdvenych so Studentmi. Ako vyzivovy
expert bol zdroven su¢astou multidisciplindrneho timu lekdrov bariatrickej chirurgie Fakult-
nej nemocnice v Trnave.

Vydal knihy Medicina vyzivy, Medicina vyZivy 2 a Protokol prirodzenej plodnosti. VSetky tri sa
stali bestsellermi v rebri¢ckoch najvacsich slovenskych knihkupectiev.



Podnkovanie

Tuto knihu venujem kazdému,
kto by sa chcel nadchnut potencidlom, ktory tu na Slovensku mame.
~Podme si vytvorit svoju Siestu zénu dlhovekosti!”
Nie je to len fraza. Je to méj sen, ktory sa snazim realizovat uz takmer 15 rokov.
Pod'te mi s tym poméct!

Dakujem véetkym, ktori na knihe participovali:

Spoluautorom receptov - Saske, Maridnke, Andy, Lucke, Zuzke, Patovi, Lille, Viki, Silvii, Kike,
Andreovi; MiSke Smolkovej nielen za dodanie Uzasnych receptoy, ale qgj ich pripravu a kom-
pletné nafotenie; Elenke za krdsnu fotku na obdlke; Kamile Kuricovej opdtovne za fantas-
tické kresby Uvodov kapitol; Romanovi Koprdovi za skvely graficky dizajn knihy; Lucii
Chynoranskej za takisto uz tradi¢né bezchybné upratanie textu a gramatiky; a, samozrejme,
Polygrafickému centru na ¢ele s Milanom Baldzom za starostlivost pri celom procese formo-
vania knihy az po tla¢. Partnerom, ktori knihu podporili.

Dakujem aj tym, ktori na knihe neparticipovali priamo:

Svojej manzelke Zdenke za jej nekonecnu podporu. Dcérke Sdre za to, ze kazdy dern méjho
Zivota naplna neopisatelnym $tastim. Snatchovi za to, Ze je mojim (sice chlpatym), ale zato
tym najlep$im ,partdkom” v zivote. Dakujem aj za podporu celej svojej a Zdenkinej rodine,
kamardtom a vSetkym ostatnym bliz§im aj vzdialenejsim.

A na zdver, ale rozhodne nie na poslednom mieste - klientom a pacientom z Centra vyzivy
¢i Polikliniky Vas Lekdr; svojim sledovatelom a podporovatelom na socidlnych sietach, viet-
kym ¢citatelom knih Medicina vyzivy, Medicina vyZivy 2 a Protokol prirodzenej plodnosti,
posluchdéom mdjho Podcastu MUDr.Ovacka a dj médidm za moznost hovorit o prevencii
choréb vyzivou a zivotosprdvou.

Bez vds vSetkych by to pisanie nemalo ziaden zmysel!

A ako som to urobil vo svojich troch predchddzajucich knihdch, aj teraz doddm: Verim, ze
som ani jedného z vds tymto svojim pocinom nesklamal.

Botis



l(ndka’ rn'lwwr andeta,

Ahojte! Voldm sa Boris a kedysi som bol chlapcom, ktory postupne vyhrdval boj s kile¢kami
navyse. Poc¢as tohto procesu som zacal snivat jeden odvdzny sen: pomdhat aj dalsim, ako
som bol ja, na ceste za lepsim a zdravsim ja. A tento mdj sen sa postupne zacal zhmotriovat
do reality. Za¢al som ludom radit, ako sa sprdvne stravovat.

Jedného dna mi v8ak ziSlo na um, Ze by som tuUto svoju viziu mohol pretavit do vaésich
rozmerov, aby som tak mohol sprostredkovdvat principy zdravej vyzivy a zivotosprdvy ovela
vacsiemu poctu l'udi, ako by som to stihol na individudinych konzultdcidch. V takychto pripa-
doch je potrebné jednoduché spracovanie ndroénych a komplexnych tém, aby ich bez prob-
Iémov pochopil aj ¢lovek bez medicinskeho vzdelania.

Zaciatkom tohto méjho sna bolo napisanie knihy Medicina vyzivy, ktord vysla koncom roku
2021 a stala sa bestsellerom na nasom trhu. Sny maju byt velké a tym mojim je: Naugit
celé Slovensko stravovat sa a zit zdravo! A hoci bola kniha Medicina vyZivy mimoriadnym
Uspechom, este stdle som iba na zaciatku svojej pat milionovej cesty.

M&j druhy krok bol teda jasny — dat dokopy praktické pokracovanie, ktoré ludom ponuklo
tipy do kuchyne, pri nakupovani v obchode, ale aj na cestdch. Aby sa naucili hodnotit kvali-
tu a hodnotu potravin a vedeli ich identifikovat aj po¢as nakupovania. Aby vedeli, ako sa
meni zlozenie potravin poc¢as skladovania, pripravy, varenia a spracovania. Aby sa naugili
sprdvne stolovat a stravovat tak, aby z toho mali ¢o najvacsi zdravotny benefit. A aby mali
k dispozicii najjednoduchsie pomécky, akymi je 12345 kompas” alebo , Tvoj tanier”.

A tak vznikla moja druhd kniha Medicina vyzZivy 2, ktord sa takisto stala bestellerom a dihé
mesiace bola v TOP rebrickoch vsetkych online aj kamennych knihkupectiev.

Cestu dvoch knih nasledoval titul Protokol prirodzenej plodnosti a sexudlneho apetitu, ktory
sa takisto stal beststellerom &. 1 zo vSetkych preddvanych knih v najprestiznejSom rebricku
Martinus.

Okrem toho, Ze som stdle chlapec so svojim snom, som aj vyStudovany lekdr. Medicinu som
ukoncil doktordtom zo vSeobecného lekdrstva na Lekdrskej fakulte Univerzity Komenského
v Bratislave. Neskér som sa stal dvojitym doktorom, kedze som ukoncil aj doktordt z filozo-
fie (PhD.) na Slovenskej akadémii vied a LF UK v Bratislave. Doktordt som zlozil s pracou na
tému, ktord je priamo z odboru: Vplyv dietoterapie a fyzickej aktivity na kardiometabolické
rizikové faktory. Venuje sa teda zivotosprdve, preventivnej medicine, vyzive a pohybu, ako aj
ich Uzasnym vplyvom na nase zdravie.

Zalozil som aj Centrum vyzivy, ktoré ludom pomdha so vietkymi problémami, tykajucimi sa
Zivotosprdvy a vyzivy, a v janudri 2024 sme predstavili prvU kliniku komplexnej preventivnej
mediciny a dlhovekosti na Slovensku s viac ako dvadsiatimi Specializdciami.
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V tejto knihe som skibil svoju velky predstavivost, ktory pravidelne sytim réznymi fantasy
a sci-fi knihami ¢&i fascinujucimi vypravnymi novelami, s mojimi skUsenostami a redinymi
pribehmi. Ci uz z nemocnice po&as praxovania na geriatrii po&as svojej tvrtroénej pute pred
Stdtnou skuskou z interného lekdrstva, alebo pocas cestovania a stretdvania sa s réznymi
l'ud'mi v zénach dlhovekosti.

Co z toho je rediny pribeh a &o je uz moja fantdzia, nechdm na vasich dojmoch. Délezité je
posolstvo, ktoré md kniha priniest.

Aky je teda kl'G¢ k dlhovekosti? A ¢o td dlhovekost viastne znamend? A ¢o chceme skutoéne
dosiahnut?

Nech sa pdagci, ponorte sa do fascinujucich pribehov MUDr. Réberta Bavorského, prezyvaného
aj Bobby alebo VIk, a nazrite do tajomnych zén dlhovekosti, v ktorych sa ludia dozivaju Ucti-
hodného veku pri vybornej kvalite Zivota.

Samozrejmostou je sto receptov, ktoré su tématicky rozdelené do piatich zén dlhovekosti.
Kazdd zéna ich dostala dvadsat.

Rdad by som sa podakoval vietkym , betariderom”, no najma Silvii Horeckej, mojej priatel'ke,
ktord je jednou z najvacsich expertiek na vyzivu a zdroven na Sardiniu, kedZe ona sama
zila v tejto zéne dlhovekosti. A aj kolegovi doktorovi Vargovi, takisto priatelovi a kardiolégovi
z Polikliniky V&s Lekdar, ktory mi pomohol vyladit textovu ¢ast.

Ak sa vdm bude kniha pdcit, nezabudnite jej zanechat dobrU recenziu na Martinuse,
Panta Rhei, respektive kdekol'vek siju kupite, a povedzte o nej, samozrejme, aj svojim kolegom
a susedom, ktori tUto knihu takisto potrebuju! :-)
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Silvia Horecka
Autorka konceptu ,Terapia jedlom”,
ktord zila na Sardinii, v zéne dihovekosti.



Jednym zo zdkladnych pilierov zdravia, prispievajuceho k dihovekosti sardinskych obyvatelov
hornatej oblasti Ogliastra, bolo putovanie so stddami naprie€ ostrovnou krajinou, ktoré vyplyva-
lo z aspektu pastierstva ako spdsobu zivota. Vo vedeckom jazyku sa tento termin, tykajuci sa
pastoralizmu, oznaéuje ako transhumdcia (po francuzsky transumance; slovo je zlozené z latin-
ského trans - za a humus - krajina).

Prechod zemou, uskutoériovany sezénnym pohybom medzi horskymi oblastami koncom jari
a rovinami zaciatkom jesene, zabezpecoval pre stdda a pastierov miernu klimu, délezitu na
prezitie, formoval kolektiv a ovplyvnoval socidlne, ekonomické a politické dejiny, a tym nevyh-
nutne qj zivot pastierov a ich rodin v minulych tisicrociach. Predstavme si pastiera, hlavného
hrdinu spolu s farmdrom po tisicrocia hospoddrskych a socidlnych dejin ludstva, ako prota-
gonistov siete socidlnych vézieb medzi horami a rovinami, ktorych cielom bolo zabezpecenie
primdrnych potravin ludstva, predovSetkym ov€ieho mdasa; dalej viny, z ktorej zeny tkali jemné
ateplé vinené priadze, pouzivané najmd na vyrobu kabdtov, pldstov, miestnych krojov a prikryvok;
a koze, pouzivanej na vyrobu obuvi a odevov. Neslo tu o koc¢ovné pastierstvo bez stdleho domova
ani o sedaveé pastierstvo, t. j. s jedinym a vyluénym domovom. Transhumdcia bola zalozend na
istote, akou bola periodickd zmena medzi dvoma zndmymi lokalitami v dvoch obdobiach roka -
mdj a september, vliastnictve stdda vliastnikom, budovania si prechodného domova, a napokon
aj neustdleho boja o ekonomické prezitie majitela, pomocnikov a stada.

Fenomeén transhumdcie md svoje korene v hmle €asy, tisicro€iach dejin, odohrdvajicich sa na pevni-
ne okolo Stredozemného mora. Zivot pastierov vytvdral kmene tradicii a preveroval fyzicky zdatnost
[udi oj stdda. Taky bezny vylet sa essia z hér do niziny mohol trvat iba pdr dni, logistika bola teda
neuprosnd, kedZe bolo treba prejst aj 100 km. Pastieri putovali sami, bez rodin. Na novom mieste bolo
nutné vybudovat bezpeény azyl na preZitie pre stddo a pastierov az do jarného obdobia.
Prenesme sa na moment ¢asom: Sa essia, vylet par excellence, sa uskutocnil za Usvitu jed-
ného dna v polovici novembra, eSte predtym, ako sneh vybielil vrcholy pohoria Gennargentu
a stddo zostalo bez trdvy. Su meri, pastier, majitel stdda, zabaleny do vineného pldsta su sac-
cu, bol vazend autorita - pater familias. Pomdhali mu pastierski sluhovia su seraccu, dvaja
na kazdych sto hldv (zvieracich), vybaveni potrebnymi vecami, ktoré pozostdvali z chleba pis-
toccu, prikryvok sa leppa a nozmi. Viedli stddo s priemernou velkostou 200 az 300 hldv, obklo-
pené stekajucimi a sviatoénymi psami. DobrodruZstvo sa teda zapocalo a bude pokracovat az
k cielu, nie bez urcitej Uzkosti a obdv. Stavalo sag, ze pdr hodin spali na strku, aby neupadli do
hlbokého spdnku. Opustit letny ov¢in su koili de erdinu a zostupovat z jeho bezpecia do zimy viak
bolo nevyhnutné. Zvonenie zvoncov nerusilo chladny vzduch, samotu ani ticho hér. Staddo viedol
SU mascu sanau, statny vykastrovany baran.

Zeny sa tohto dobrodruzstva nezG&astriovali, pretoze by museli &elit mnohym problémom. Ich
poslanie bolo iné. Zeny z Ogliastra a Barbagia zostévali v dedindch s nemenej ndro&nou Ulohou
riadit dom a postarat sa o deti.

.Pohorie Gennargentu je krajina sugestivna a jedinecnd, opisand sldvnymi cestovatelmi,
spisovatelmi, antropolégmi a vedcami. Ti, ktori Studovali pastoraény zZivot a relativnu samotu
Ogliastry, ju prdvom povazuju za masivne centrum jedine€ného sveta. Pod najvyssim vrchom
Gennargentu a Sardinie, vrichom La Marmora (1 834 m), medzi hlbokymi Udoliami, pretkanymi
sviezimi a Cistymi potokmi, medzi radmi jelsi, stdro€nych tisov a stredomorskych vresoy, pri
stdro¢nom hladani zelenych pastvin a medzi nuragickymi spiacimi dedinami (dékazmi starove-
kej civilizacie) ndjdeme odpoved' o pévode dihovekosti. Priemyslom nedotknuté prostredie,
silné hierarchické hodnoty, laska k rodine, fyzické Usilie, boj o prezitie a ziskanie potravy, sna-
ha byt do smrti si¢astou kulturnej a produktivnej reality, su tym spradvnym kld¢om a dévodom,
preco sa dozivali 100 rokov.”

Zdroj: Longevita e identita in Sardegna. Gianni Pes, Alessandra Errigo
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MUDr. Ivan Varga, PhD.

Kardiolog

Kniha 100 receptov dlhovekosti. Tajomstvd vyzivy nestarnucich je pokra¢ovanim Uspesnej
osvetovej ¢innosti méjho kolegu a kamardta Borisa Bajera. Ako lekdr viem dobre pochopit,
aké ndroéné bolo jeho rozhodnutie ist viastnou cestou, vzhladom na rézne predsudky a tlak
okolia. Sprdvnost tejto volby véak znovu potvrdzuje gj tdto ,,chutnd” kniha, ktord okrem sym-
patického autobiografického pribehu prindsa ¢itatelom aj mnozZstvo praktickych receptov
na kazdy den od réznych autorov. Pestrost, nutri¢nd plnohodnotnost a kalorickd vyvdzenost
predstavenych jeddl mézu byt indpirdciou pre nase stravovacie ndvyky, pri ktorych sa jedlo
stane zdroven liekom a jednym zo spdsobov, ako sa dozit v dobrom zdravi vysokého veku.
Ja osobne som sa z tejto knihy toho vela naudil a je mi ctou byt jej recenzentom. Prajem
vietkym citatelom radost nielen pri spozndvani zén dihovekosti, ale gj pri priprave a vychut-
ndvani si zdravého jedla v kruhu blizkych ludi.
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Ricottovy makovec

Saldt s ové&im syrom

Spaghetti ai due pomodorini

Risotto melone e Prosciutto crudo
Panna Cotaq, Fit Panna Cota

Tiramisu

Toast s Ricottou, figami a pistaciami

Loma Lindaq, bicykel a vSetko je inak

Loma Linda recepty:

Pecend paradajkovo-marhulovd polievka
Hermelin s pe¢enou zeleninou
Osviezujuce ovocné smoothie

Lievance z detskej vyzivy

Brokolicové hranolky
Orechovo-Cokolddoveé rozteky

Gulicky a la carrot cake

Lokse s acidofilnym mliekom

Vegamezdn - Parmezdn pre intolerantnych/vegdnov
Quinoa so zeleninou a pe¢enymi batatmi
Cokoldadovo-avokddovy puding

Loma Linda taco so sladkymi zemiakmi, medom a limetou
Tuniakové placky plné bielkovin
Portobello zapecené so syréekmi
Cestoviny s avokddovou omdckou
Mrazené Sisky

Tvarohové gulky s ovocim

Naan - indicky chlieb s hummusom
Granola

Fazulovy burger
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deerrJ 7 viz

Cerstvd februdrovd snehovd nddielka sa préve zosunula z parapetu okna na druhom po-
schodi nemocni¢ného oddelenia geriatrie na kopci a kontakt padajuceho snehu so zemou
vyrusil doktora Réberta Bavorského z tdlavych myslienok na prdve zosnulého pacienta, do-
centa Fégla.

Pdan Fégl bol kedysi docentom na stavebnej fakulte, dzentimen zo starej Skoly, ktory aj v den
pred svojou smrtou vykonal za pomoci sestry asistovanej hygieny svoju obvyklU rannu rutinu,
obliekol sa do obleku a sdm si &ital knihu. Hlava mu fungovala vyborne aj v jeho osemdesia-
tych siedmych rokoch a doktor Bavorsky, ked' prdve nemusel zachranovat inych pacientov,
velmi rad trdavil €as v sluzbe prdve dlhymi rozhovormi s pdnom Féglom.

Stary pdn rdd rozprdval o vojnovych €asoch, ked' ako maly chlapec pomdhal partizédnom pri
povstani, a aj o mladej Zidovke, ktoru takmer rok ukryvali za $pajzou vo vyklenku o velkosti
jedného Stvorcového metra. Docent mu rozprdval aj o svojej futbalovej kariére a ako tuzil
prerazit do prvého timu Spartaka ako stredopoliar, no zranenie predného skrizeného vazu
mu jeho potencidlnu kariéru profesiondlneho futbalistu definitivne prekazilo a musel sa
LUspokoijit” aj s kariérou stavbdra. Krizny vdz spominal ¢asto aj vtedy, ked' sa ho doktor pytal
na pohybovu aktivitu.

,,PAn doktor, nedalo sa mi cvicit. Odkedy mdm ten skrizeny vaz, musel som utat akukol'vek aktivitu.”
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,Pdn Fogl, rozumiem, Ze je takéto zranenie ndro¢né a aj rekonvalescencia po nom. No fyzickd
aktivita nie je iba futbal. S roztrhnutym ACL mdzete uz po pol roku cvicit gj silovo s vlastnym
telom.”

.Ale ved to by bolo odo mna sebecké. Robit kluky a zhyby niekde v posiliiovni namiesto toho,
aby som sa venoval $tudentom, manzelke alebo detom.”

,Prave naopak. Investovali by ste ten €as prdave do nich. Aby vdm to dlho nielen myslelo, ale
aby ste sa o seba aj o nich vedeli postarat. Ved ako diho ste uz odkdzany na pomoc dcéry?”
,Odkedy zomrela manzelka. Ale nerozumiem, pre¢o by mi pri tomto mali pomédct kluky
a zhyby. Fanc€ovi¢ z katedry geodézie jakziv nerobil takéto hluposti a doteraz behd za dama-
mi o dekddy mladsimi, ako je on sam!”

1o je, samozrejme, mozné. No deje sa to nie napriek tomu, ze to nikdy nerobil, ale vplyvom
génov. No nikto by sa nemal spoliehat len na ne. A ¢o taky bicykel? Ten vds neldkal? Aj ae-
rébna aktivita md Uzasné benefity pre zdravie.”

.Ale prosim vds! Pretd¢at dookola lavu a pravu nohu na peddloch a chodit okruhy okolo
mesta, ked mdzete v tom Case kreslit nddherné projekty?”

Doktor Bavorsky sa takychto a podobnych argumentov napocuval. Vyhovoriek typu , preco
nie” sa vzdy dd ndjst ndsobne viac ako rozhodnuti ist do toho. Hlavne ak pohyb niekto nemd
vpity v korefioch tak, ako ma stard breza vodu v Medickej zdhrade.

Doktor pri odchode z prdce pdna Fégla pozdravil, tak ako to zvykol robit posledny mesiac.
Na dalsi den uz po fom nasiel len prazdnu postel. Sliziaca kolegyra hldsila v karte pacienta
exitus 03:20, infarkt myokardu.

Na geriatrii lezia chronicki pacienti, s ktorymi trdvite pomerne vela ¢asu. Niekedy si s nimi
porozumiete viac, ako by ste chceli pri profesii a profesionalite lekdra, ¢asto v8ak ide o pa-
liativnych pacientov, v kone€¢nom stdadiu ochorenia. Napriklad pani Zelend. Pacientka, ktord
priviezli z interného oddelenia a zostala uz na geriatrii. Metastdzy v peceni a v mozgu.
Zlozité odoberanie anamnézy este zhorsovali diery v jej zdravotnej dokumentdcii. Pani Ze-
lend lezala na geriatrii dva tyzdne bez toho, aby povedala jediny suvislu vetu. Jedného dna,
ked priSiel doktor do prdce, pani Zelend uz nelezalg, ale sedela. Od ucha k uchu sa usmieva-
la, namalovand a vyfintend. Bavorsky to vidiel uz mnohokrdt. Ndhle zlepSenie zdravotného
stavu pacienta tesne predtym, ako telo definitivne vzdd boj s prilis dlho trvajucim ochore-
nim. A presne, ako o¢akdval, v ten veCer mu v sluzbe zomrela, priamo v jeho ndruéi, ked po
hodindch odsdvania tekutiny z brucha, ktord tam vznikala zo zlyhania pecene, sa jej mozog
a krv definitivne otrdvili dusikatymi zld€eninami, a tak telo ukongilo svoj bo;j.

+Ach, keby ti nasi seniori vedeli to, €¢o my vieme uz v tridsiatke &i Styridsiatke, geriatria by
vbbec nemusela existovat. Aspon nie v takejto paliativnej forme.”

Bavorsky si obliekol flisovu vestu a prebehol zasnezenou ulicou na obed do jeddine. Poddvali
polievku s nakrdjanym pdrkom a dukdtové buchti¢ky, takze mu bolo jasné, ze nasledujucich
pat hodin sa nesmie dostat do horizontdinej polohy pre riziko refluxu Zalidoéného obsahu
do pazerdka ¢&i Ustnej dutiny.

Po prichode z prdce sa vychystal na svoj Standardny bezecky okruh. Nasadil si zimnu €apicu,
zateplené bezecké leginy a vestu, zapol Sportové hodinky no a, samozrejme, obliekol postroj
svojmu psovi Cleanovi. Clean uz s o€akdvanim svojej oblibenej rutiny — skdkania v snehu po-
medzi stromami — plieskal chvostom tak silno do skrine, Ze ju push-systém otvoril a z policky na
doktora zrazu vykukla Kniha o miestach, kde ludia zabudajo zomierat. Teritéria nesmrtelnych.
Dostal ju od byvalého spoluziaka v lete na narodeniny, no doteraz sa k nej eSte nedostal.
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Skrinu sice zavrel, no ako pribudali odbehnuté kilometre v lese na jeho hodinkdch, kniha sa
mu prevrtavala stdle viac a viac do jeho mozgovej kéry.

Z6ny dlhovekosti... Po¢ul o nich viac nez dost. Nicoya na Costa Rice, Loma Linda v USA ¢&i
bdjna Okinawa v Japonsku. Vietko tie miesta boli také vzdialenég, ze doktorovi Bavorskému
pripadali skér ako ¢arovné svety v nejakej fantasy knihe. No dalsie dve boli takmer za ro-
hom. Sardinia v Taliansku a lkaria v Grécku. Ludia tam Ziju nielen ovela dihsie ako na inych
miestach planéty, no zdroven aj v prekvapivom zdravi a vysokom veku. Presne o tom Rébert
snival. Aby tak mohli it aj jeho pacienti. Dlhovekost totiz ani zdaleka nie je iba o dizke Zivota.
Pdn Foégl sa trapil dvandst rokov tak, ze sa nevedel sdm umyt, hoci mu hlava skvelo fungova-
la. Citil hanbu zakazdym, ked' mu sestricka pomdhala do sprchy. Bavorsky to vedel, v slabej
chvili mu to Fégl prezradil pri pohdri ¢ierneho ¢aju.

Ini pacienti, naopak, vedeli chodit, fyzické sily im stagili, no ich mysle pohltili neurodegenera-
tivne choroby. Naj¢astejsie to bola Alzheimerova choroba. Za pani Naddaskou chodili dcéry
kazdy den a ona sa s nimi kazdy dern zoznamovala. Nepamdtala si ani jednu spomienku na
ne. Videl, ako im to trhd srdce. Ani bez tela, no ani bez mysle zivot nemd taky zmysel.

Pocas behu premyslal nad tym, ako v prdci aj s kolegami kazdy den zapldtavaji ndsledky po
kazdom Udere do staru¢kého kozeného brnenia. Prisivaju dalsie kusy koze, az kym nepriatel
brnenie definitivhe neznici. Namiesto toho by mohli buducich seniorov uz v tridsiatke &i Sty-
ridsiatke naudit ukovat si viastné, pevnejsie brnenie z ocele. Doma, bez pomoci druhych. Tak,
aby si vedeli zostrojit tU najsilnejsiu ochranu, ktord ich bude chrdnit po cely zvysok zZivota,
avsak s vedomim, Ze toto brnenie musia lestit a Cistit kazducky den. A oni si ho zamiluju.

To brnenie je nase zdravie. V akom stave bude v starSom veku, zdlezi od toho, ako sa on
za¢neme starat v tridsiatke ¢i Styridsiatke. Ani neskor viak nie je neskoro zacat, pretoze benefity
sU obrovské. Bavorsky ¢&ital $tudie, ako intenzivne cvi¢enie so seniormi v Sestdesiatke ¢i sedem-
desiatke ich biologicky omladilo o dekddy. Samozrejme, plati — &¢im skér, tym lepSie. Dobre vedel,
¢o sU najvacsi zabijdci ludstva v starSom veku, a gj to, ze vacsine z nich sa dd zabrdnit.
Smrtelné pddy seniorov... Na uchovanie kostnej hmoty a rychlych svalovych vidkien je
vyborny silovy tréning a kvalitnd strava.

Infarkty a mrtvice. Demencie a neurodegenerativhe ochorenia. Cukrovka druhého typu.
Rézne druhy rakoviny. Toto vietko by nemuselo byt, keby ludia praktizovali aerébnu aktivi-
tu a silové cvi¢eniq, kvalitne sa stravovali, manazovali si svoje psychické a emocné zdravie
a dobre spali.

Rébert nemal iluzie, ze by dokdzali zachrdnit kazdého. Genetika a Zivotné okolnosti sU niekedy
skrdatka silnejSie. No vedel, ze ak by takto zili vSetci, drvivej vécsine by nemuseli v nemocniciach
zasivat to kozené brnenie. PrinajhorSom raz za ¢as niekomu zapldtat to ocelové.

Miesta nestarndcich... Co tam ti ludia robia? Ako Ziju, ako sa stravuji? V ti noc nemohol zaspat.
Stdle mu to vrtalo v hlave. Nadrdnom, po bezsennej noci, si teda otvoril letenkovy portdl a zacal
hladat lety na Sardiniu &i lkariu. BezUspesne.

V zime tam totiz ni¢ poriadne nelietalo a nejazdili tam pravidelne ani trajekty. Zény, ktoré
mal na dosah ruky, mu boli k dispozicii az na neskoru jar.

Po prichode do prdce ho viak tieto myslienky neopustali tak, ako to o¢akdval. Prdve naopak.
Nie¢o ho na tieto mystické miesta stdle viac tahalo. Hned' teraz! Chcel tych ludi stretnut
sdam, kldst im otdzky, nielen &itat zdpisky inych. Co ak ich novindri upravili tak, aby boli tieto
miesta atraktivnejsie pre turistov? Sediac v prdci za stolom otvoril letenkovy portdl a natukal
Sest pismen: ,Nicoya.” Enter. Dovtedy tU knihu dodita.
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Nicoyn, cictna zw(w
# kukuticngui Tolifnmi
o Plow devidn

Novucickeé letisko Juan Santamaria International Airport ani zdaleka nepripominalo necivili-
zovanu ¢ast sveta a doktorovi sa spod dovolenkdrskeho klobuka rojili kvapky potu ihned po-
tom, ako opustil jeho klimatizované priestory. Marec v Juznej Amerike je predsa len nie¢o iné
ako na Slovensku a jeho potné Zlazy budu potrebovat este zopdr dni na adaptdciu vihkosti
a teploty prostredia.

Samuel Sebastidn Ortiz bol jediny kontakt, ktory mal v teleféne s kostarickou predvolbovu,
a ten ho klasickou hispdnskou angli¢tinou navigoval k $oférovi, ktory ho mal na dzipe previest
az do Nicoyy. Zo zamyslanej trojhodinovej cesty viak vznikla pdthodinovd tortura polnymi
cestami dzunglou, ktoru spdsobil uzdver mosta Puente de La Amistad de Taiwan cez rieku
Tempisque.

Gael trielil tak rychlo, Zze Bavorsky rozmyslal, ¢i si nezapnut aj jeho bezpecnostny pds. Ten,
ktory Sofér zapnuty nemal. Gael bol zo zaciatku k turistovi podozrievavy a oslovoval ho grin-
go, ¢o znamend cudzinec, no v hispdnskych krajindch to miestni pouzivaju mierne ustipaéne.
Ked' véak Bavorsky zac¢al bdsnit o Nicoyi a UZzasnych statistikdch, ktoré tam napriek relativne
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chabej zdravotnej starostlivosti oproti tej slovenskej dosahuju, Gael na neho vyceril svoje
snehovo biele zuby a odvedy bol Rébert Bavorsky oslovovany ,ma frend”. Cestu Bavorsky
vyuzil znovu na &itanie Statistik, ktoré si priniesol v notebooku. Bolo to priam neuveritelné:

NICOYA

Hypertenzia: okolo 20 - 25 %

Nadvdha a obezita: nizsie &islo ako kostaricky priemer, asi 50 % nadvdha, 15 % obezita
Diabetes 2. typu: velmi nizke &islo, okolo 3 - 4 %

Demencia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Parkinsonova choroba: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Mrtvica: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Infarkt: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Depresia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Otvoril teda druhy dokument a dal ich na obrazovku vedla seba:

SLOVENSKO

Hypertenzia: priblizne 30 - 40 %

Nadvdha a obezita: 62 % nadvdha, 25 % obezita

Diabetes 2. typu: 9 - 10 %

Demencia: 1-2 %

Parkinsonova choroba: 0,3 - 0,4 %

Mrtvica: incidencia asi 200 na 100 000 obyvatelov

Infarkt: incidencia asi 600 na 100 000 obyvatelov

Depresia: 6 - 8 %

Zatial tomu vébec nerozumel. Uréite ndjde nejaku magicku bylinku, ved' ¢o iné by mohlo stat
za tym, ze v Nicoyi md zvyseny krvny tlak o polovicu menej ludi ako na Slovensku? Ved' ne-
maju taku Spickovu akdtnu mediciny, pristroje, operacnych robotov ani pristup k najnovsim
liekom na tlak.

Otvoril si teda iné Statistiky, zhromazdené z ,mudrujuceho” podcastu svojho kolegu a z ddt,
ktoré mal k dispozicii zo Statistickych Uradov a Studii:

SLOVENSKO

Priemerny kaloricky prijem:

1. Muzi: priemerny denny kaloricky prijem muzov sa pohybuje okolo 2 500 — 2 800 kaldrii.
2. Zeny: priemerny denny kaloricky prijem Zien sa pohybuje okolo 1800 - 2 200 kaléri.

Priemernd hmotnost:
1. Muzi: priemernd hmotnost muzov na Slovensku je priblizne 85 kg.
2. Zeny: priemernd hmotnost zien na Slovensku je priblizne 70 kg.

Zlozenie makronutrientov:

Tuky: priblizne 35 - 40 % z celkového kalorického prijmu.
Sacharidy: priblizne 45 - 50 % z celkového kalorického prijmu.
Bielkoviny: priblizne 15 - 20 % z celkového kalorického prijmu.
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NICOYA, COSTA RICA

Priemerny kaloricky prijem:

1. Muzi: priemerny denny kaloricky prijem muzov sa pohybuje okolo 2 000 - 2 200 kalérii.
2. Zeny: priemerny denny kaloricky prijem Zien sa pohybuje okolo 1800 - 2 000 kalérii.

Priemerna hmotnost:
1. Muzi: priemernd hmotnost muzov v Nicoyi je priblizne 65 - 70 kg.
2. Zeny: priemernd hmotnost Zien v Nicoyi je priblizne 55 - 60 kg.

Zlozenie makronutrientov:

Tuky: priblizne 20 % z celkového kalorického prijmu.
Sacharidy: priblizne 65 % z celkového kalorického prijmu.
Bielkoviny: priblizne 20 % z celkového kalorického prijmu.

Doktor véak dobre vedel, Zze zlozenie makrozivin za dlh$im dozivanim stdt nebude. Hoci sa
v Nicoyi konzumovalo naozaj menej tukov, na Sardinii a v lkarii to boli podobné pomery ako
U nds. KI't¢ovy rozdiel teda musel spocivat v kvalite potravin.

Kym v Nicoyi konzumuiju tuky z rastlinnych zdrojov, vratane orechov, semien, kokosu ¢&i avo-
kdada, na Slovensku ich jeme spracované, stuzené a v polotovaroch.

Z myslienok o kvalite potravin ho vyrusil Gael s pozndmkou: , Tirty minit, wi bi der.”

Po dlhej a vy€erpdvajicej ceste dzunglou a horskymi cestami nakoniec dorazili do Nicoyy.
Ked' Rébert vystupil z dzipu, od ucha k uchu sa neho usmieval chlapik s obrovskymi fuzmi
a Utlym telickom.

Bienvenido, senor!”

Vy musite byt Samuel Sebastidn!” Doktor k nemu natiahol ruku.

,TO je moje meno. Vy musite byt Rébert! Doktore, som nesmierne stastny, Zze sa skUmaniu
nasej komunity kone¢ne nebude venovat novindr BBC alebo CNN. Podte, pombézem vdm
s kufrom!”

Bavorsky ani nestihol odpovedat a Samuel Sebastidn uz schytil dvadsatstyri kilogramovy
kufor s dynamikou vzpierac¢a a jednym tahom ho bezpecéne presunul z otvoreného kufra
dzipu na zem.

Viem, ze sa to asi nepatri pri prvej konverzdcii, ale predsa len, sme v zéne dlhovekosti.
Samuel, kol'koze to mdate rokov?”

,Pamatdm si uz dost na to, aby som tuto zem prenechal svojim vnuc¢atdm. Nd&s pdn Jesus to
v8ak zrejme este takto nepldnuje, kedze mi nds lekdr zatial nepredpisal ani jednu tabletku.
Mdm 78, amigo.”

Bavorsky bol vyvedeny z miery, aj ked' uz vopred tusil, ze ho Samuelova odpoved' prekvapi.
Nielenze sa teda dozivaju dlho, ale aj vyzeraji mlado. O mladistvom vzhlade ludi v zénach
dlhovekosti Uz sice ¢ital, no potreboval sa o tom presved¢it aj na viastné oci. Vo veku toh-
to starca na Slovensku bezne stretdval leziacich pacientov, ktori mali zo desat chronickych
diagndz a hrst liekov na uzivanie rdno a veder.

Po hygiene a vybaleni ho Samuel zobral ku svojej rodine na veceru. Bavorsky bol sice dost
unaveny z celej cesty, no odmietnut privitaciu veceru by bolo v tychto koncindch urdzkou.
Na stole neboli obrovské kopy jedla, ale jeho pestrost to vyvazovala. Bola tam ich typickd ¢ierna
fazulq, tortily, avokddo, nastruhany kokos, orechy a mnozstvo ovocia - papdja, mango ¢i band-
ny. Mensie mnozstvo priloh tvorila kukurica a ryza. Co by tu ne&akal, bola kysld kapusta a jogurt.
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.Mdso mdavame sporadicky, dufam, ze to nie je problém, amigo.”

.Prave naopak, Samuel, rdd si od neho na pdr dni oddychnem,” odpovedal Bavorsky.
+Takze, doktor,” zacal vazne Samuel, ked' po veceri spolu sedeli pod tienom starého mangov-
nika, ,chces poznat tajomstvo ndsho dlhého Zivota?”

Bavorsky nadSene prikyvol a pripravil si svoj zdpisnik.

Samuel sa usmial a pokracoval: ,Nie je v tom ziadne kizlo ani tajny elixir. Je to jednoduchy
zZivot, ktory zijeme.”

Poc¢as nasledujucich dni sa o tom Rdébert mohol sdm presveddit. Sledoval miestnych
obyvateloy, stravoval sa s nimi a zd€astrioval sa na ich kazdodennych aktivitdch. Vedel, ze
je ich strava bohatd na Eerstvé ovocie a zeleninu, fazulu, kukuricu a ryby. Mé&so konzumovali
naozaj len prilezitostne a vzdy v malych mnozstvdch. Miestni sa vyhybali spracovanym po-
travindm a uprednostnovali tradi¢né jedld, pripravené podla starych receptov.

Okrem stravy si v8imol aj iné ddlezité aspekty ich zivota. Obyvatelia Nicoyy zili aktivnym,
ale nie hektickym spésobom zivota. Ich kazdodenné ¢&innosti ako prdca na poli, chédza
a starostlivost o zdhradu im poskytovali dostatok fyzického pohybu. Vztahy v komunite boli
silné a rodina hrala kld€ovu Ulohu v ich zivote. Starsi ludia neboli vylu€eni z komunity, nao-
pak, boli re3pektovani a ich mudrost bola cenend.

.M&j otec zomrel minuly rok,” priznal sa mu raz Samuel smutne poc&as spoloénej prdce na
poli. , Asi si uz viackrdat pocul o Plan de vida. Je to pre nds kazdodenné hladanie zmyslu nasej
duse na tomto svete. Otec ho postupne zacal strdcat. Rozhodol sq, Ze tu uz nechal vietko,
¢o potreboval dat dalsim generdciam.”

Vzdychol si, pretrel vihké oc&i a odhryzol si zo zeleného bandnu.

,Stdle sa s tym neviem zmierit, tak ako ani s matkinou tragickou smrtou. V plnom zdravi
zomrela na zdpal pl'dc. Hovoril si, ze vy takéto infekcie zva¢sa v nemocnici zvlddate a zivot
vdm neohrozuju. U nds je vSak problém zohnat lieky na tieto baktérie a podobné chamrade.
Menej sa tradpime s chorobami, o ktorych si hovoril, ako diabetes a Alzheimer. Zrejme to tak
ma byt. Kazdy raz nejak z tohto sveta odide.”

Kolko mal tvoj otec rokov, Samuel?”

,Devdtdesiatdevdt. Tri mesiace mu chybali do stovky, amigo. Som vsak rdd, Ze sa netrd-
pil a zomrel v spdnku. Nech mu je zem lahkd! A nech jeho dusu nds pdn Jesus ochranuje
navzdy!”

A presne tuto poslednu vetu mu Samuel zaprial po vrucnom objati, ked' pre neho zase prisiel
Gael na dzipe, aby ho odviezol na letisko.

Doktor celu cestu premyslal nad jednoduchym, no plnohodnotnym zivotom Samuela, jeho
rodiny a celej ich malej komunity v Nicoyi, ktord mu Samuel Sebastidn Ortiz ukdzal, a vedel,
Ze touto cestou sa jeho bdadanie ani zdaleka nekonéi. Pradve naopak, jeho putovanie zacina.
Svoju dovolenku chcel vyuzit naplno, a tak uz pri ¢akani na letisku zadal do vyhladdvaca
leteniek mysticky ndzov ostrova Okinawa.

Zapisky doktora Réberta Bavorského zo spozndvania Nicoyy:

Vyziva:

1. Konzumdcia rastlinnej stravy: strava je prevazne rastlinnd, bohatd na ovocie, zeleninu,
fazulu a celozrnné produkty.

2. Pravidelnd konzumdcia fazule: najma €ierna fazula je zdkladnou potravinou a délezitym
zdrojom bielkovin a vidkniny.
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10.

1.

12.

Cerstvé a sezénne potraviny: konzumuju &erstvé a sezénne potraviny, &o im zaistuje vy-
soky prijem zivin a minimalizuje konzumdciu spracovanych potravin.

Mierna konzumdcia mdsa: je konzumované v malych mnozstvdch, zvycajne ako do-
plnok jedla, nie ako hlavny chod.

Zdravé tuky: pozivaju zdravé tuky, ako sU avokddo, rastlinné oleje a orechy.

Ovocie bohaté na vitaminy: konzumuju vela ovocia, ako je papdja, mango a bandny,
ktoré sU bohaté na vitaminy a antioxidanty.

Nizka konzumdcia cukru: konzumujd velmi mdlo pridaného cukru. Sladkosti a dezerty su
U nich zriedkavostou.

Konzumdcia celych zin: celé zrnd kukurice a ryze su zakladom stravy.

Fermentované potraviny: kysld kapusta a jogurt sU v strave bezné a podporuju zdravi
¢revnu floru.

Pohyb: dennd fyzickd aktivita - ludia su denne fyzicky aktivni, €asto pracuju na poliach
alebo sa zapdjaju do zdhradkdrstva.

Chédza: je beznou su&astou ich denného rezimu. Casto prekondvaju velké vzdialenosti
peso.

Fyzickd prdaca: mnohi vykondvaju fyzickd prdcu, ako je stavba, polnohospoddrstvo ale-
bo remesld, ¢o im pomdha udrziavat sa v kondicii.

Zivotosprava:

13.

14.

15.

Silné rodinné a spolo¢enské vazby: su velmi dblezité, ¢o prispieva k emociondlnej pod-
pore a psychickej pohode.

Pozitivny postoj k zivotu: maju pozitivny pristup k zivotu a celkovo vysokd mieru spokoj-
nosti so zivotom.

Duchovné praktiky: mnohi praktizujo duchovné alebo ndbozenské ¢&innosti, ktoré im
poskytuju pocit zmyslu a U&elu zivota.

Tradi¢né jedla a ingrediencie:

24

Gallo Pinto: tradi¢né jedlo z ryze a fazule, Casto poddvané s vajcom na ranajky.
Tamales: kukuriéné placky, plnené mé&som a zeleninou, zabalené do bandnovych listov
a uvarené.

Chorreada: kukuri¢né placky, poddvané s kyslou smotanou alebo tvarohom.

Sopa negra: polievka z ¢iernej fazule, Casto poddvand s vajcom.

Tortily: domdce kukuriéné placky, poddvané s réznymi jedlami.

Picadillo: dusené jedlo z mletého mdsa a zeleniny, ako je chayote (mexickd tekvical) ale-
bo zemiaky.

Papas con cerdo: dusené bravéové mdéso so zemiakmi, ktoré je beznym jedlom pocas sviatkov.
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Tedilln . (o Cosla Rica,

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 30 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 1

Kto by nemiloval tortily?
Tieto sU jednoduché, vyuzitelné v kazdodennom zivote, chutné a plné surovin dlhovekych.

Ingrediencie:

* 50 g papriky * 1tortila (62 g)
* 80 g kuracich pfs Chute Slovenska * 100 g paradajkového pretlaku
* 1PL olivového oleja » 50 g ¢iernej fazule

* 1cibulka, $afrdn, oregano, koriander

Postup pripravy:

Papriku a kuracie prsia nakrdjome na drobné kocky a orestujeme ich na panvici na oleji
a cibulke s korenim a solou. Po 5 - 10 minUtach priddme paradajkovy pretlak, safrdn,
oregano, koriander a ¢iernu fazulu (bud' z konzervy alebo uvarenu vo vode). Zmes ndsledne
naukladdme do tortilly.

Vedeli ste, Ze?

Kuracie prsia patria medzi najlepsie zdroje bielkovin pri obsahu
minima kaldrii. Viac informdcii o bielkovinovo-kalorickom indexe
ndjdete v knihe Medicina vyzZivy 2.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
550 kcal 32¢g 65¢g 16¢g 15¢
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(cke-pena z ae/tnﬁ &azu(ez

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. & Poé&et porcii:t1 /N Alergény: 7

Strukoviny na sladko? Tento recept sa stal hitom mojich socidlnych sieti a garantujem vdm,
Ze bude oblUbeny aj vo vasej domdcnosti!

Ingrediencie:

* 200 g ¢iernej fazule

* 15 g kakaa

* 125 g hladkého nizkotuéného tvarohu
* mlieko (podla potreby hustoty)

* 100 g suSenych datli

« 15 CL xantdnovej gumy

Postup pripravy:

Rozmixujeme spolu mlieko s kakaom a xantdnovou gumou. Potom postupne priddvame
rozmixovanu Eervenuy fazulu s datlami. Na zdver priddme tvaroh. Ak ste velki maskrtnici,
mdzete si to poliat aj medom.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
694 kcal 38¢g 1M19¢ 5¢g 35¢g
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Praéenica M/S(Mfkf

Autor receptu: Kristina Kuzelovd

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 3,7

Ingrediencie:

* 95 g bandna

* 2 vaijcia

* 2 g mletej cejlonskej Skorice

* 3g masla

* 100 g gréckeho nizkotu¢ného jogurtu
* 60 g jahéd

* 50 g ¢ucoriedok

Postup pripravy:

Vo vykonnom mixéri spolu dobre rozmixujeme bandn, vajcia a skoricu. Na panvici roztopime
maslo, vylejeme na fu rozmixovany zmes a pripravime z toho akoby ,prazenicu”. Hotovy
zmes preloZzime na tanier, polejeme jogurtom a posypeme ovocim.

Enebgelicke Im{nﬁ«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
457 kcal 20¢ 36¢g 25¢ 5¢
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Nim’d(é ?«(wl(l’

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 8

Ked' si doma sami robime sladkosti, pouzivame recepty, ktoré su rychle a jednoduché.
Gulicky na rézne varianty su nase najpouzivanejsie. Tieto nicoyské so slovenskym medom si
jednoducho zamilujete!

Ingrediencie:

* PL kakaa

* 3 PL strdhaného kokosu

* 3 PL ke$u masla

* 2 PL medu Chute Slovenska

Postup pripravy:
Vsetky ingrediencie spolu zmieSame, okrem kokosu, v ktorom hotové gulicky obalujeme.

Vedeli ste, Ze?

Med je unikdtnou potravinou, ktord vydrzi pri izbovej teplote aj
stovky rokov. Na rozdiel od cukru obsahuje mnozstvo fytochemikdilii,
ktoré pbésobia pozitivhe na zdravie, a preto, ked' [udia za¢nu konzu-
movat med, zlepsuju sa im hladiny cukru v krvi.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
472 kcal 12¢g 14¢g 39¢g 18¢g

32 Nicoyaq, ¢ierna fazula s kukuri¢nymi tortilami a Plan de vida



Nicoyaq, ¢ierna fazula s kukuri¢nymi tortilami a Plan de vida 33



Z v / ? L J
Autor receptu: Kristina Kuzelovd

(© Cas pripravy: 30 min. & Po&et porcii:1 /N Alergény: 3,7

Ingrediencie:

* 60 g quinoy

* 2 vaijcia

* 50 g Sampirndénov

* 50 g paradajok

* 10 g strUhanej Mozzarelly
* 15 g Spendtu

* sol, korenie

Postup pripravy:

Teplovzdusnu ruru predhrejeme na 190 °‘C. Quinou si uvarime podla ndvodu na obale.
V miske zmieSame vaijcia, Mozzarellu, nakrdjanu paradajku, Sampifidny a Spendt. PrimieSame
uvarenu a vychladnutu quinou a dochutime ju solou a korenim. Zmes nalejeme do silikdnovej
formy a pecieme priblizne 12 — 14 minut.

Enebgelicke Im{nﬁ«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
430 kcal 26¢ 40¢g 17¢ 6¢g
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krove«fm& fmw’

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:2 /N Alergény: 1, 2

Krevety sU jedny z mojich najoblUbenejsich zdrojov bielkovin. Obsahuju minimum tuku, su
lahké a skvele chutia. Protizdpalové bylinky umocnia delikdtnu chut tychto skvelych tortil.
Z tohto mnozstva vyjdu dve porcie.

Ingrediencie:

200 g kreviet * 1kus (200 g) avokdada
mletd ervend paprika * 2 PL Philadelphia light syra
kumin, sol' * oregano

cesnak e tymidn

1PL BILLA Premium extra panenského * 1Tmango

olivového oleja alebo BILLA Premium * 3 paradajky

gréckeho * 2 kusy tortily (2 x 62 @)

Postup pripravy:

Krevety zmieSame s olivovym olejom, paprikou, kuminom, solou, cesnakom a marinujeme.
Avokddo zmixujeme s Philadelphiou light, oreganom a tymidnom. ZelenSie mango
a paradajky nakrdjame na drobné kusy a poukladdme na tortily.

Mg tip

Olivovy olej patri medzi najviac preskUmané potraviny s dokdzanym zdravotnym bene-
fitom. Jeho konzumdcia md silné dokazy pri prevencii cukrovky 2. typu, srdcovocievnych
ochoreni a aj niektorych druhov rakoviny.

Enlﬁ?dkké/ denﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
585 kcal 25¢ 56 g 25¢ 15¢
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Kekesove fwml(«’

Autor receptu: Lilla Ferencz Szvordk

(© Cas pripravy: 30 min. & Poé&et porcii:1 N Alergény: 3,8

Ingrediencie:

* 60 g mletych mandli

* 3 PL ¢akankového sirupu alebo medu
* 1- 2 PL strdhaného kokosu

* 1vajec¢ny bielok

* citrénova stava

Postup pripravy:

Z bielka vys$lahdme sneh. Ostatné ingrediencie zmieSame a opatrne do nich vmieSame
sneh. Formujeme malé kopceky a pecieme na 160 °C priblizne 15 minut.

Enl/ﬂdicl(é Iudnﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
564 kcal 20¢ 74 ¢ 44 g 24¢g
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Prllcinkys ccluessy i

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 1,7

Ak milujete palacinky, vyskUsajte ich aj na slano! A prec¢o pri tom nevyuzit suroviny, ktoré
mMaju spolo¢né vsetky zény dihovekosti — strukoviny.

Ingrediencie:

* 150 g ¢ervenej $Sosovice BILLA * korenie a bylinky

* 1-2PL lubovolnej muky (mletd ¢ervend paprika, bazalkg, ...)
* 250 ml vody * 1PL olivového oleja

e sol * 125 g Mozzarelly light

Postup pripravy:

Cervenu $o8ovicu zalejeme horicou vodou, cez noc nechdme odstdt, rdno scedime. Sosovicu
s mukou, mletou paprikou, ¢erstvou bazalkou, solou, korenim a vodou rozmixujeme do hladka.
Konzistencia by mala byt takd, aby bolo hmotu mozné vyliat, no mala by byt hustejsia ako
Standardnd palacinkovd zmes. Na panvicu ddme 1PL olivového oleja a vytvdrame palacinky
zvycajnym postupom. Do hotovych palaciniek nastrdhame Mozzarellu light a zabalime ju,

aby sa Mozzarella mierne roztiekla.
Vedeli ste, Ze?

Cervend $o3ovica je skvelou volbou pre tych, ktori mdvaju pri prijme
strukovin trdviace tazkosti, ako je nafukovanie. Ak chcete do svojho
jeddlni¢ka pridat strukoviny, ¢ervend sosovica je na zadiatok idedl-

nou volbou.
Enebgelicke Imlrwf«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)
Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
811 kcal 65¢g 68 g 22¢g 38¢g
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Avikidovi-bryndzove e
s Whisnkami

@ Cas pripravy: 15 min. & Poé&et porcii:1 N\ Alergény: 1,7

Ingrediencie:

* 35 g bryndze

* 35 g avokdada

» 35 g Cottage syru light

* 100 g paradajok

Stipka soli

citrénovd stava

* 2 kusy (2 x 25 g) toastového celozrnného chleba

Postup pripravy:
Vidlickou roztla¢ime bryndzu s avokddom a poriadne premieSame s cottage syrom a pdr
kvapkami citréna. Pozor, bryndza je prirodzene sland, preto radsej dosolime az na koniec!
Rajciny nakrdjome na drobnejsie kusky a vmieSame do avokddovej zmesi. Konzumujeme na
teplych hriankach.

Enebgelicke Imlrwf?
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
370 kcal 22¢g 29¢ 18¢g 5¢
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Fetmenlvand knjn s I""’IW‘I“"
W(mwdu’ws lenKamiu

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. Q Pocet porcii: 1 & Alergény:1,7,8

Milujem pistdciovU zmrzlinu a tdato fermentovand kasa s pistdciovym maslom mi ju nielenze
v zimnych mesiacoch nahrddza, ale navyse je qj pInd zivin, prospesnych pre Erevny mikrobidm.

Ingrediencie:

* 50 g ovsenych vlociek

* 1PL chia semienok (10 g)

* 1PL pistdciového masla (20 g)
* 250 ml kefiru

* Troztlaceny bandn

* 10 pistdcii

Postup pripravy:

Ovsené viocky zalejeme kefirom, po&as 10 minut ich asi trikrdt premieSame a odlozime na
noc zakryté do chladnic¢ky, aby sfermentovali. Rdno do nich primieSame pistdciové maslo,
roztla¢eny bandn a dozdobime pistdciami.

Enl/l?dicl(é* I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
678 kcal 27¢ 80¢g 29¢g 13¢g
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Avd@wfm’ jald
&mewSl’réekm

Autor receptu: Silvia lllyova

@ Cas pripravy: 15 min. & Poé&et porcii:1 N\ Alergény: 1,7

Ingrediencie:

» 75 g Olomouckych syréekov
* Y% Mozzarelly light (60 @)

* 1pomaranc alebo grep

* 2 mensieho avokdda (100 g)
* 2 celozrnné toasty (2 x 25 g)
* Cierne korenie

Postup pripravy:

Olomoucké syréeky a avokdado nakrdjame na mensie kusky a ddme do misky. Pomarané
odistime, priddme ho k syréekom a premie$ame. Posypeme &iernym korenim. Saldt
poddvame s opecenym chrumkavym pecivom. (Pre vys$si obsah soli odpori¢am konzumovat
striednejsie.)

Enl/l?eticl(é* denﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
563 keal 40 ¢ 47¢g 22¢g 13¢g
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6%(%((7 pte chens

@ Cas pripravy: 60 min. & Poéet porcii:5 /N Alergény: -

V momente, ako sa pozriete na ingrediencie, vdm bude jasné, ako vznikol ndzov tohto
receptu. Tol'ko vidkniny a eSte k tomu takej réznorodej nendjdete vo vela sladkych receptoch.
Pripravit si ho mézete napriklad na Vianoce a podporite tak vo velkom vasich ¢revnych
spolubyvajucich.

Ingrediencie:

* 1avokdado * 50 g kakaa

* 400 g ciernej fazule z konzervy * 50 g struhaného kokosu

» 8 datli * 100 g (70 %) horkej ¢okoldady
* 50 g medu

Postup pripravy:

Horku ¢okolddu si roztopime vo vodnom kupeli. Ostatné igrediencie ddme aj s ¢okolddou
do mixéra a rozmixujeme. Zmes nechdme vychladnut na izbovu teplotu a este na 30 - 60
minut viozime do chladni¢ky. Mokrymi rukami vyvalkdme guli¢ky, ktoré obalujeme réznymi

kombindciami kakaa a kokosu.
Vedeli ste, Ze?

VlIdknina je zdklad pre zdravé érevné mikroorganizmy. Doplfianie vldkniny nazyvame
prebiotikami. Je to strava pre mikroorganizmy, ktoré v ¢reve uz sU uchytené a ziju si tam
medzi sebou v obrovskom ekosystéme. Dalsim délezitym pojmom sU probiotikd. Ide
o priame doplfianie mikroorganizmov cez trdviaci trakt. Mézeme tak robit stravou, kon-
zumdciou fermentovanych potravin, akymi su jogurt, kefir, ¢i kysld kapusta a kimchi.
Dalsou moznostou je pouzit probiotické kultury, ktoré su koncentrované. Mojim tipom su
jednoznac¢ne probiotikd Symprove, ktoré su overené nezdvislymi vedeckymi vyskumami
a aj poc¢etnou empiriou nasich pacientov a klientov, najma tych, ktori trpia IBS a IBD -
funkénymi a zdpalovymi poruchami trdviaceho traktu, ako je drdzdivé ¢revo, Crohnova
choroba, ¢i ulcerézna kolitida.

Endydwkef Iwclnﬁ?

(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidaknina
2050 kcal 6lg 200 ¢ 102¢ g
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Fazulvwézj’edmrlml)k"
4 avekidom o zefeniniun

Autor receptu: Marianna ElgyUttovd

(®© Cas pripravy: 30 min. & Poé&et porcii:1 /N Alergény: 1

Ingrediencie:

* 150 g konzerva €ervenej fazule

* 1strdcik cesnaku

+ 1CL extra panenského olivového oleja
+ 15 CL citrénovej §tavy

* 100 g avokdada

* 50 g cherry paradajok

» 50 g Saldtovej uhorky

* 125 g Spaldovej bagety

Postup pripravy:

Fazulu dokladne premyjeme, ak pouzijeme konzervovanu. Cesnak nastrdhame, rozmixujeme
s fazulou a priddme olivovy olej a $tavu z citréna. Dékladne premiesame, aby vznikla krémovd
konzistencia. Cherry raj¢iny ddme na polovicky, Saldtovi uhorku oSUpeme a nakrdjame na
kolieska, avokdado na kusky. Bagetu rozkrdjame na kolieska a nahrubo natrieme fazulovou
nadtierkou. Kazdy kisok oblozime avokddom, cherry rajé¢inami a uhorkou.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
680 kcal 26¢g 80¢g 3g 22¢
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Koslasicke Tacos

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 20 min. & Poéet porcii:2 /N Alergény: 6,7

Tacos s tempehom a marinddou z medu, Udenej papriky a sriracha a omdcka z balsamica
s gréckym jogurtom. Rads$ej raz ochutnat ako stokrat &itat (€i, ako sa to hovori... :-)).

Ingrediencie: Marinada:
» 8 kusov tacos * 1PL olivového oleja
* 200 g tempehu * 1PL s6éjovej omdacky
* 1velkd zItd paradajka * 1PL medu
* 2 redkovky + 1CL udenej papriky

+ 1CL sriracha

Omaééka: + 1CL cesnakového prdsku

* 140 g gréckeho nizkotu¢ného jogurtu
* 1PL BILLA Premium balsamica

* sol, korenie

* 1strdcik cesnaku

Postup pripravy:

Tempeh nakrdjame na drobno, vymieSame v marindde a na panvici opecieme do zlatista.
Nasekdame paradajku a redkovku na malé kusky a tacos vystelieme tempehom a nakrdjanou

zeleninou. Polejeme omdckou.

My lip

Balsamico je zdrojom antioxidantov a jeho zakomponovanie do
jeddl méze napomact zlepseniu trdvenia a profilu tukov a cukru v krvi.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky
750 kcal 62¢g 52¢g 36¢g
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Snackehs mmukl,

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 5,7

Ti, ktori ste ¢itali knihu Medicina vyZivy 2, viete, Zze ndzov ,snackers” nenesie tento recept
ndhodou. Ide o pokra¢ovanie, ktoré je vynovené. Z tychto nanukov sme sa zbldznili a verim,
Ze sa z nich zbldznite qj vy!

Ingrediencie:

* 2 kusy mensieho bandna

* 50 g arasidového masla

* 25 g arasidov

* 100 g horkej (min. 70 %) ¢okolddy

Postup pripravy:
Na nanukovuU pali¢ku napichneme polovicky bandna, obalime ich arasidovym maslom
a arasidmi a namda¢ame do horkej ¢okoldady.

Enebgelicke Im{nﬁ«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1150 kcal 32¢g 85¢g 73¢ 87¢
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Coslo Rica Gwe(f ,n'nff

Autor receptu: Andy Stéch

@ Cas pripravy: 20 min. & Poéet porcii:4 /N Alergény: -

Ingrediencie:

* 4 PL olivového oleja

» 2 Cervené papriky

* 2 nakrgjané cibule

* 4 struciky cesnaku

» 3 konzervy ¢ervenej fazule

* 4 PL Worcester omacky

* 600 g uvarenej (den starej) ryze
* 100 g nasekaného koriandra

Postup pripravy:

Na oleji si orestujeme cibulu s paprikou a asi mindtu pred koncom priddme pretlac¢eny
cesnak. Priddme Worcester, sol, fazule a jemne povarime asi 5 mindt. Priddme ryzu, poriadne
premieSame a varime, kym sa tekutina nevsiakne do ryze. Poddvame posypané koriandrom.

Enl/l?etid(é Iudnﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
509 keal 18¢g 75¢ 12¢g 3g
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Melinave preleinove smailhie

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 30 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 1

V jednoduchosti je krdsa a kto nevyskusa tuto skvelld kombindciu chuti, nepochopi. Melény
sU na Kostarike typickou sladkostou a budiy dokonalou fuziou s nasim bielkovinovym

bohatstvom. Tvaroh doplni, ¢o je pre telo potrebné.

Ingrediencie:

* 300 ml BILLA BIO polotu¢ného mlieka

* 200 g ¢erveného meldénu

* 125 g hrudkového polotué¢ného tvarohu
+ 1CL medu

Postup pripravy:
Vsetko spolu rozmixujeme tycovym mixérom.

M fip

Bio mlieko méze mat lepsie zloZzenie tukov a pomer omega-3
a -6 mastnych kyselin a s tym aj spojené lepsie zdravotné benefity.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky
445 kcal 31g 48 ¢ 14¢
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(L’ce/mc” ¢

Autor receptu: Lilla Ferencz Szvordk

@ Cas pripravy: 40 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 3

Ingrediencie:

* 150 g ciceru (z konzervy)

* 2 vajcia

* 2 zrelé bandny (230 g)

* 20 g kakaa

+ 2 CL kypriaceho prdsku

» 30 g ¢akankového sirupu/medu/cukru

Postup pripravy:

Cicer prepldchneme a spolo&ne s bandnom ho rozmixujeme. Priddme zitky, kypriaci prasok,
kakao, sladidlo a vsetko poriadne premieSame. Nakoniec do cesta zapracujeme sneh
z bielkov. Pe¢ieme 20 — 30 minut pri 170 °C.

Enebgelicke Im{nﬁ«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
642 kcal 27¢ 89¢g 17¢g 29¢g
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[ ] / 14 v
wm,l ki, comicka
Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: -

TUuto omdcku médzete pouzit podla potreby — na batdtové hranol¢eky, na marinovanie tofu
alebo poliatie ryby &i grilovaného syra. Je jednoduchd, vyzivnd a nenormdine chutnd!

Ingrediencie:

* 1avokddo

* 1jalapenos

* zopdr listov koriandra

* 1odstavend limetka

* 1strucik roztlaceného cesnaku

* 1PL medu

* voda (podla potreby konzistencie)

Postup pripravy:
Vsetko spolu vymieSame, respektive rozmixujeme.

Enebgelicke Im{nﬁ«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
418 kcal 490 35¢g 27 ¢ g
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Dimice Fya‘w Ketenie
Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 10 min. & Poéet porcii:1 A\ Alergény: 1
Nekupuijte si Fajitas korenie v obchode! Pripravte si vlastné domdce, kvalitné!

Ingrediencie:

* 2 PL sladkej papriky

* 1PL oregana

* 1PLrasce

* 1PL suSeného cesnaku

+ ¥ PL BILLA Premium Crushed Cili
* 2 PL suSseného koriandra

* sol a ¢ierne korenie

Postup pripravy:
Vsetko spolu zmieSame.

My fip

Cili papri¢ky obsahuju kapsaicin - ldatku, ktord stimuluje zalido&nu
stavu, pomdha pri trdveni, md protizdpalové Gcinky a protektivne
pdsobi na srdcovocievny systém.
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Okinnww, fc&w w ikigni

V1k?" zaznelo na lodi, kolisajucej sa zo strany na stranu medzi vichricou.

Cestu na lodi z letiska Naha do Motobu sprijemnovalo Rébertovi Bavorskému jemné pofu-
kovanie ,vetrika”. Aspon tak nazyval Hiroshi morsky suboj vin a silného vetriska. Popri rozho-
voroch s doktorom poskladal uz hddam dvadsiatu labut z papiera. Origami méze Slovdkovi
zniet velmi podobne ako Ogimi, no pre Japonca su to dve diametrdine rozdielne vyznamy.
Ten druhy je totiz ndzov dedinky, v ktorej sa koncentruji dihoveki.

+Ano, vik. Taky je vyznam méjho mena v bulhar&ine, ¢o bol asi origindl. Rébert je jeho anglo-
sasky ekvivalent.”

Vlkov tu uZ nemdme. V 19. storo&i sme ich vyhubili v celom Japonsku. Zostali iba ti morski!”
usmial sa Hiroshi a myslel tym rybdrsku tradiciu na Okinawe.

Aky je vyznam tvojho mena, Hiroshi?”

.Stedry. Velkorysy. Tolerantny. Vyber si, €¢o chces, Rébert, teda vik.”

LZatial splhas vietky atribUty. A este k tomu mds aj podobny $tyl humoru ako ja. Stedry
morsky vlk Hiroshil”

Zasmiali sa prave v tom momente, ako kapitdn lode ozndmil, ze ¢ochvilu vehddzaju do pris-
tavu.

,M&j dedko sa uz na teba tesi. O Slovdkoch sa dozvedel uz pocas druhej svetovej vojny. A ne-
suhlasil so zapojenim sa nasej krajiny do vojny, rovnako ako tej tvojej.”

Ak sa on na mna tesi, tak ja sa ho neviem dockat! So 105-ro¢nym ¢lovekom som este nemal
tU Cest rozprdvat sq, a to pracujem na geriatrii.”
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Po prichode na pevninu ho okamzite uchvdtila krdsa ostrova: zelené polia, modré more a po-
koj, ktory vyzaroval z kazdej €asti tohto ostrova. Ked' uz obaja stdli pred malym doméekom
a zbadal Utleho pdna, ktory mohol mat na pohlad tak osemdesiatku, vedel, Ze sU na mieste.
Tento pdn pracoval v predklone a s malym rylikom okopdval svoju zdhradku.

,Dedko!” uklonil sa mu Hiroshi a Rébert sa ho snazil napodobnit. Hoci sa snazil zapadnut do
kultdry, vedel, ze asi vyzeral velmi komicky.

,Hiroshi!” kyvol dedusko hlavou a usmial sa. ,,A vy musite byt Rébert. Vitam vds na nasom
ostrove. Voldm sa Tokashiki.”

,Dedka sa nemusi$ pytat na vyznam jeho mena. On pochddza este z generdcie, kde sa
Casto ddvali mend podla miest na Okinawe. Na naSom ostrove to bolo bezné, no mlada
generdcia uz od toho upusta.”

,Vidi§, a to sme esSte neprebrali moje priezvisko s odkazom na mojich nemeckych predkov,
poznamenal Rébert.

Otocil sa ku Tokashikimu a neisto povedal: ,,Haitai!”

Tokashiki s Hiroshim sa zasmiali.

,Haitai sa povie, ked' stoji§ pred Zenou. ,Haisai sa zdravia muzi. Mézes si to viak zopakovat
pred babkou.”

Okinawski chlapi pozvali Réberta dovnutra, kde Hiroshiho babka prdave pripravovala rybu.
Bavorsky vedel, Ze md 95 rokov, a uz ani nebol prekvapeny &ipernostou jej krokov pomedzi
hrncami a panvicami. Tamaki Hoturo sa usmiala, favd a pravu ruku polozila na Hiroshiho
vonkaijsie strany ramien a on sa jej uklonil.

Rébert sa usmial na chlapov a zvolal: ,Haitai, pani Hoturo!”

Nasledujuce dni stravil Bavorsky sledovanim kazdodenného zivota miestnych obyvatelov. Hi-
roshi a jeho rodina ho zasvdétili do svojho tradiéného jeddlnicka, ktory pozostdval z mnozstva
zeleniny, tofu, sladkych zemiakoy, tekvice, ryze a ryb. Obldbenym jedlom bola miso polievka,
ktord sa poddvala na ranajky, obed a niekedy aj na veceru.

Bol ohromeny pestrostou a vyvdzenostou ich stravy. Kazdy chod bol ako malé umelecké
dielo, pIné farieb a chuti, ktoré boli nielen lahodné, ale aj zdravé. VSimol si, ze miestni ludia
konzumovali velmi mdlo mdésa a tukov a uprednostriovali Eerstvé sezénne suroviny.

Pri kontrole pozndmok v notebooku sa znovu pousmial:

"

OKINAWA

Hypertenzia: okolo 20 - 25 %

Nadvdha a obezita: vel'mi nizke ¢islo, asi 30 % nadvdha, 10 % obezita
Diabetes 2. typu: velmi nizke &islo, okolo 3 - 4 %

Demencia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Parkinsonova choroba: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Mrtvica: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Infarkt: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Depresia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

SLOVENSKO

Hypertenzia: priblizne 30 - 40 %

Nadvdha a obezita: 62 % nadvdha, 25 % obezita
Diabetes 2. typu: 9 - 10 %
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Demencia:1-2 %

Parkinsonova choroba: 0,3 - 0,4 %

Mrtvica: incidencia asi 200 na 100 000 obyvatelov
Infarkt: incidencia asi 600 na 100 000 obyvatelov
Depresia: 6 -8 %

Opdat fascinujuce rozdiely. A podobné &isla ako v Nicoyi.
Otvoril si znovu dokument o vyzive obyvatelstva.

SLOVENSKO

Priemerny kaloricky prijem:

1. Muzi: priemerny denny kaloricky prijem muzov sa pohybuje okolo 2 500 - 2 800 kalrii.
2. Zeny: priemerny denny kaloricky prijem zien sa pohybuje okolo 1800 - 2 200 kaléri.

Priemernd hmotnost:
1. Muzi: priemernd hmotnost muzov na Slovensku je priblizne 85 kg.
2. Zeny: priemernd hmotnost zien na Slovensku je priblizne 70 kg.

Zlozenie makronutrientov:

Tuky: priblizne 35 - 40 % z celkového kalorického prijmu.
Sacharidy: priblizne 45 - 50 % z celkového kalorického prijmu.
Bielkoviny: priblizne 15 - 20 % z celkového kalorického prijmu.

OKINAWA, JAPONSKO

Priemerny kaloricky prijem:

1. Muzi: priemerny denny kaloricky prijem muzov sa pohybuje okolo 1900 - 2 200 kaldrii.
2. Zeny: priemerny denny kaloricky prijem Zien sa pohybuje okolo 1700 - 1900 kaléri.

Priemernd hmotnost:
1. Muzi: priemernd hmotnost muzov na Okinawe je priblizne 60 - 65 kg.
2. Zeny: priemernd hmotnost Zien na Okinawe je priblizne 50 - 55 kg.

Zlozenie makronutrientov:

Tuky: priblizne 6 % z celkového kalorického prijmu.
Sacharidy: priblizne 85 % z celkového kalorického prijmu.
Bielkoviny: priblizne 9 % z celkového kalorického prijmu.

TU konzumuju eSte menej tukov a, naopak, viac sacharidov. Vyzerd to teda, Zze nase zdravie
v skuto€nosti nenic¢ia ani sacharidy, ani tuky, ako hovoria niektori infleunceri, vegdni, karni-
voristi a biohekeri,” zaSomral si Rébert popod nos a nachvilu sa zapocuval do zmesi tédnov
sanshin, taika a mandoliny, ktoré hrali z raddia zo zdhradky. ,,Sacharidy vsak prijimaju zo zele-
niny, sladkych zemiakov a ryze a my z keksov a buchiet.”

No nebolo to len jedlo, ktoré prispievalo k ich dlhovekosti. Rébert si vdimol, ze obyvatelia Okina-
wy mali silny zmysel pre komunitu a rodinu. Trdvili vela ¢asu spolo¢ne, podporovali sa navzdjom
a zachovdvali tradi¢né hodnoty. Ich Zivotny Styl bol jednoduchy a pokojny, ale zdroven piny fy-
zickej aktivity. Prdca na poli, chédza a cvicenie tai chi boli si¢astou ich kazdodenného rezimu.
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Hiroshi ho jedného dia vzal na prechddzku do hér, kde mu ukdzal staré stromy, ktoré zasadil
este jeho pradedo.

,Tieto stromy su nasim dedi¢stvom,” povedal mu hrdo. ,,.SU symbolom nasej vytrvalosti
a spojenia s prirodou. Zileme v sulade s hou a re$pektujeme ju. To je jedno z nasich tajom-
stiev, takto mi to cely zivot hovori dedko. Cely svet uz poznd nase magickeé ikigai, ktoré je
dévodom vstat kazdé rdno z postele. Pre niekoho suU to deti, pre niekoho jeho pacienti. Pre
niekoho komunita.”

Roébert si znovu uvedomil, ze tak, ako to bolo v Nicoyi, aj tu spociva tajomstvo dlhovekosti
nielen v spravnej strave, ale aj v duchovnom a emociondlnom zdravi. Spojenie s prirodovy,
silné rodinné vazby a zmysel pre komunitu boli kld€ovymi faktormi, ktoré prispievali k dlhému
Zivotu obyvatelov Okinawy.

Pri spiatoénej ceste lodou na letisko uz vichrica na mori nezurila. April v Okinawe bol
priznaény premenlivym pocasim a Rébert sa uz tesil na jar na Slovensku. A hlavne na svojho
psa Cleana, o ktorého sa zatial s radostou starala jeho sestra. Jediné, ¢oho sa obdval, bola
redukcia kalorického prijmu, ktord Cleana po jeho prichode domov ¢akala. Bol si vSak isty,
Ze po dnioch rozmazndvania u sestry, lezania na gauci a vec¢erného papkania, aj Clean rad
privita zmenu a bude sa tesit na ,lov” veveriCiek v lese pod Kamzikom. Po kazdom vylete si
totiz Rébert zo svojej sestry utahoval, Ze chce Cleana vykimit, upiect a hodit do piecky ako
Janka a Marienku.

,Guburii Sabira, Rébert VIk,” s Usmevom sa uklonil Tokashi doktorovi.

,Maj sal” odvetil Rébert. ,,A nezabudni, Ze si mi na opldtku slUbil, Ze ti budem mbéct
ukdzat stromy svojho zosnulého dedka u nds doma na Slovensku. Budem ¢akat na
tvoj email.”

.Neboj sa, Japonci nikdy nepovedia niec¢o, €¢o nemyslia vdzne. A dovtedy ti zeldm, aby si
v tejto novej ceste v medicine nebol ako osamely vik, ale aby ta nasledovali aj dalsi lekdri.
Iba tak sa vdm podari nie¢o zmenit.”

.Maj sa!” zakyval mu Tokashi este predtym, ako Rébert odisiel zit dalej svoj Zivot.

Zapisky doktora Réberta Bavorského zo spozndvania Okinawy:

Vyziva:

1. Strava bohatd na zeleninu a ovocie: velky podiel stravy tvori €erstvd zelenina a ovocie,
ktoré sU bohaté na vitaminy, minerdly a antioxidanty.

2. Konzumdcia strukovin: strukoviny, ako sU soéjové bbby, fazula a SoSovica, s beznou
sucastou stravy a hlavnym zdrojom bielkovin.

3. Rastlinné bielkoviny: uprednostriuju rastlinné bielkoviny zo séjovych produktov, ako je
tofu, tempeh a miso.

4. Nizkokalorickd strava: konzumuji nizkokalorickd stravu s vysokym obsahom Zivin

a dodrziavaju princip hara hachi bu (najest sa do 80 % nasytenia).

Morské riasy: sU beznou sucastou stravy, poskytujucej jod, vidkninu a dalsie Ziviny.

Jedld z ryb: ryby a morské plody sU délezitym zdrojom omega-3 mastnych kyselin.

Zdravé tuky: pouzivaju zdraveé tuky, ako je sezamovy olej a rybi tuk.

Celozrnné produkty: uprednostruju celozrnné produkty, ako je hnedd ryza a celozrnny

chlieb.

9. Nizky prijem cukru a soli: konzumuju velmi mdlo pridaného cukru a soli, ¢o prispieva
k zdraviu kardiovaskuldrneho systému.

® N o
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Pohyb:

10.

1.

12.

Pravidelnd fyzickd aktivita: kazdodenny pohyb je prirodzenou suc¢astou ich Zivota, ¢asto
pracuju na poliach, chodia peso a zdhradkdrgia.

Tradi¢né cvi¢enia: praktizuju tradiéné cvicenia, ako je tai chi a gigong, ktoré zlepsuju
flexibilitu a dusevnu pohodu.

Fyzickd prdca: mnohi vykondvaju fyzickd prdcu, ako je polhohospoddrstvo a zdhrad-
kdrstvo, ¢o prispieva k udrzaniu fyzickej kondicie a vitality.

Zivotosprava:

13.

14.

15.

Silné spolocenské vdzby: spolo¢enské a rodinné vztahy su velmi siiné, ¢o prispieva
k emociondlnej podpore a psychickej pohode.

Pozitivny postoj k zivotu: maju pozitivny pristup k Zivotu, vysokd mieru spokojnosti
a schopnost zvlddat stres.

Duchovné a ndbozenské praktiky: mnohi praktizujd duchovné alebo ndbozenské
¢innosti, ktoré im poskytuju pocit zmyslu a U¢elu.

Tradi¢né jedla a ingrediencie:

70

Goya Champuru: tradi¢né jedlo z horkého melénu (goya), tofu, vajec a mdésa alebo ryb.
Miso polievka: polievka z fermentovanej séjovej pasty (miso), ktord obsahuje tofu, mors-
ké riasy a zeleninu.

Tofu: séjovy syr, ktory je zdkladnou zlozkou mnohych jeddl.

Ryby: Cerstvé ryby a morské plody su beZznou sucastou stravy, ¢asto grilované alebo
varené.

Sobarezance:rezance vyrobené z pohdnky, Easto poddvané v polievke alebo s omdckou.
Morskeé riasy (nori, kombu, wakame): pouzivané do polievok, Saldtov a sushi, bohaté na
minerdly a vldkninu.

Sladké zemiaky (imo): bohaté na ziviny, ¢asto konzumované pecené alebo varené.
Bamija (okra): zelenina, ktord sa priddva do polievok a dusenych jeddl.

Zeleny &aj: bezny ndpoj, ktory je bohaty na antioxidanty a podporuje zdravie.
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Viac ako 15 rokov vyskumu

Zivé a aktivne probiotika
10 miliard baktérii v jednej davke
Starostlivo vybrané probiotické kmene

Uzitocné informacie o traveni najdete
na www.symprove.sk/blogs.




Madcha avsene cakies

Autor receptu: Boris Bajer

@© Caspripravy: 45 min. &3 Pogetporcii:1 @ Alergény: 1, 3

Fuzia japonskej matche s cookies, ktoré su z celozrnnej ovsenej muky. Chute, ktoré si navzdy
zapamdtdte. Moje oblUbené zimné maskrty s pohdrom hordceho mlieka.

Ingrediencie:

¢ 130 g na drobno nasekanych ovsenych + 2 CL matcha prasku
viociek * 1vajce
* 70 g ovsenej muky — ovsenych viociek * 2 PL BILLA BIO javorového sirupu
pomletych na hladko * 1PL kokosového oleja
« 1CL kypriaceho présku + 1CL vanilkového extraktu alebo vanilky
* sol * 30 g suSenych hrozienok

Postup pripravy:

RuUru vyhrejeme na 180 °C. Pripravime si plech, na ktory polozime papier na pecenie. V jednej
miske vymieSame suché suroviny a v druhej mokré s vanilkovym extraktom, resp. vanilkou.
Metlickou vytvorime lepivu konzistenciu, ndsledne priddme vaiji¢ko a intenzivne mieSame.
Ked' hmota zhustne, priddme suché ingrediencie a zamieSame stierkou. Nechdme 10 minut
odlezat. Surové cookies rozlozime na papieri na pecenie a pecieme 15 minut, respektive
dokym nedosiahneme chrumkavy povrch.

BILLA BIO Javorovy sirup

End?did(e’/ denlrf«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1126 kcal 35¢ 175¢ 29¢ 15¢

72 Okinawa, tofu a ikigai



Okinawa, tofu a ikigai 73



Be(uﬂw na kekesovoon mficku
45 zefleninoun bt

@© Cas pripravy: 60 min. & Poéet porcii:2 @\ Alergény: 1

Ingrediencie:

* 120 g surovej Sosovice Beluga (mbze byt qj iny druh)
* 4 paradajky

* 1 mensia cuketa

* 1¢ervend cibula

* 50 ml kokosového mlieka

* 120 g jasminovej ryze (v surovom stave)
+ 1L repkového oleja

* limetka

* Cierne korenie, sol

* cesnak

* kurkuma, kari, ¢ili

Postup pripravy:

So$ovicu Beluga si namoé&ime na cca 3 hodiny do &istej vody. Ryzu uvarime podla ndvodu na
obale. Nakrdjame si zeleninu a na panvici si na troske oleja podusime paradajky s cibulou.
Sodovicu zlejeme a priddme na panvicu. Podlejeme ju vodou. Ked' je $o$ovica makkd,
priddme cuketu, korenie, cesnak a kokosové mlieko. Cel zmes nechdme chvilu prejst varom
a nakoniec pokvapkdme stavou z limetky. Poddvame s uvarenou ryzou.

Enlﬁ?dkké/ denﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
666 kcal 24 ¢g 90 ¢g 20¢ 6g
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l(wiawie/ rn 7 r&wme/ Fefa/ 57 from
¥ Mka-kW(W«’M Py 1é

Autor receptu: Boris Bajer

@© Caspripravy: 45 min. & Poéet porcii:1 @\ Alergény: 7

Tekvica Hokkaido a karfiol su dve skvelé druhy zeleniny, ktoré maju minimum kalérif
a mnozstvo dobrych Zivin. V tychto receptoch sa snazime o fuziu ingrediencii zén dlhovekosti
a nasdej kuchyne a tdto grécko-japonsko-slovenskd ani neméze chutit lepsie!

Ingrediencie:

* 300 g kuracich prs

* 150 g BILLA BIO Organic Feta
* 200 g tekvice Hokkaido

» 200 g karfiolu

¢ korenie, sol

Postup pripravy:

Tekvicu a karfiol nakrdjame a uvarime. Kuracie prsia rozrezeme v polovici, no neprerezeme.
Dovnutra naukladdme 100 g Feta syra a pecieme v rdre na 180 °C 20 - 25 mindt. Uvareny
karfiol a tekvicu zmixujeme spolu do pyré a zvysnych 50 g Feta syra vmiesame do horuceho
pyré.

BILLA BIO Organic Feta

End?d‘id(é I'wdnlrt(’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
857 kcal 9¢g 32¢g 37¢ 94¢
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Autor receptu: Michaela Smolkovad

@© Cas pripravy: 30 min. &3 Poéet porcii: 10 @ Alergény: 1

Ingrediencie:

» 350 g uvarenej quinoy (cca 130 g v suchom stave)
* 1PL fermentovanej sdjovej omdcky

* 4 vajcia

* 100 g (celozrnnej) struhanky

» 2 hrsti nasekanej pazitky alebo petrzlenovej viate
* 1¢&ervend cibulka

* 3 striciky cesnaku

* Stipka soli (pozor na slanost séjovej omdcky)

* olej na opekanie

Postup pripravy:

Vsetky ingrediencie zmieSame a zmes nechdme aspor 30 minUt odlezat. Potom vytvarujeme
navlh¢enymirukami placky alebo ,karbondtky”. Ak sa zmes po 30 minUtach odpocinku drobi,
priddme este jedno vajce navyse. Pokial je, naopak, velmi riedke, priddme strdhanku. Placky
opekdme na panvici z oboch strdn alebo ich mézeme potriet olejom a opiect v teplovzdusnej
fritéze. Placky je mozné vyuzit ako cestovnu desiatu s Eerstvou zeleninou alebo ako prilohu.

Enl/l?dicl(é* I'wdrwf"
(prepocitané na jednu placku)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
124 kcal 6g 13¢g 6g 7¢
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R"Z’m’v r(ukm IWMC'W«’MA?W

@© Cas pripravy: 30 min. & Poéet porcii:1 @\ Alergény: 3,7

Ak vém ostane ryza, aspor 200 g z predchddzajuceho driig, nevyhadzujte ju! Pripravte si tuto
jednoduchu ryZzovu placku.

Ingrediencie:

* 200 g uvarenej ryze

* 50 g 30 % Eidamu

* 1vajce

* sol, korenie

* 200 g braveéovej panenky (alebo Agu)

Postup pripravy:

Ryzu z predchddzajiuceho dna zalejeme trochou vriacej vody, zmieSame, zohrejeme
v mikrovinke alebo v hrnci, ddme do mixéra s 50 g 30 % syra Eidam alebo Leerdamera
light, priddme 1 vaiji¢ko, sol, korenie, rozmixujeme a upecieme si placku v rdre na papieri
na pecenie. Poddvame s Agu brav€ovym mdsom, upecenym na grile, ak ho vS§ak nemdme
k dispozicii, mé6zeme pouzit bravéovu panenku.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
727 kecal 68 ¢g 57¢ 25¢g 1¢g
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Tekviwwi/ IMLLWKA/

Autor receptu: Lucia Nohavi¢kovd

(©® Cas pripravy: 45 min. & Poéet porcii: 12 N Alergény:1,3,7

Ingrediencie:

* 3 vaijcia

* 300 g Spaldovej muky

* 150 g trstinového cukru

* 160 g roztopeného masla/oleja

* 40 g vlaznej vody

+ 2 CL sédy

* 3 PL kakaa

* 1PL pernikového korenia

400 g Hokkaido tekvice (upecenej)

Postup pripravy:

V3etko spolu zmiesame, okrem tekvice, ktoru potom priddme rozmixovanu, a ddme zapiect.
Ak je zmes prilis hustd, priddme vlaznu vodu. Pec¢ieme na 200 °C priblizne hodinu (az kym nie
je $pdratko po vpichnuti suché).

Encigelicke Imlrwf«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
3776 kcal 88¢g 417 g 177 ¢ 429

(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
314 kcal 7¢ 35¢g 15¢ 35¢
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Okinavs k«’ benl,

@© Caspripravy: 30 min. &3 Pogetporcii:3 N Alergény: 6

Ryby chutovo nepreferujem. No ked'ze viem, aké prospesné su pre nase zdravie, snazim sa
ich vzdy niekam zakomponovat. V spojeni s papdjou a sladkymi zemiakmi si nasli cestu aj ku
mne. A v takejto kombindcii ich vébec nejem nasilu.

Ingrediencie:

* 200 g BILLA Jazminovej uvarenej ryze * 200 g papdje

* 200 g sladkych zemiakov » 2 PL s6jovej omdcky
* 200 g mrkvy » 2 kusy jarnej cibulky
* 200 g brokolice * sol, korenie

* 200 g lososa » 2 PL olivového oleja

Postup pripravy:

Sladké zemiaky s mrkvou, nakrdjané na kocky, a brokolicou uvarime vo vode, ryzu pripravime
Vv ryzovare. Lososa nasekdme na pldtky a restujeme na olivovom oleji, na ktorom sme
predtym orestovali jarnd cibulku. Pripravime si bowl misku a v principe bowlu naukladdme
potraviny vedla seba do misky. Polejeme séjovou omdckou, priddme sol a korenie.

BILLA Jazminova ryza

EPM?JI'LKC’/ denlrf«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
414 kcal 22¢g 46 g 15¢ 8¢

84 Okinawa, tofu a ikigai



Okinawa, tofu a ikigai 85



f(ull(ai/ m(waw /&’z“w (V3 S(M(n,mi/

Autor receptu: Viktéria Jandackovad

@ Cas pripravy: 45 min. &3 Poéet porcii:1 N\ Alergény: 7

Ingrediencie:

* 50 gryze

* 50 g odtuéneného tvarohu

* 75 g bieleho Selského jogurtu

* 15 g dzemu

* 100 g vanilkového proteinového pudingu

75 g sliviek/marhul/mrazenej zmesi bobulového ovocia
20 g horkej (min. 70 %) ¢okolady

* maslo na plech

Postup pripravy:

Ryzu uvarime klasicky vo vode. Medzi¢asom si vymieSame tvaroh, jogurt, puding a dzem do
hladkej zmesi. Pripravime si zapekaciu misu, ktord vymastime maslom. Ked'bude ryza hotovd,
polovicu z nej vlozime do misy. Potom priddme polovicu tvarohovej zmesi, slivky, druhd
polovicu tvarohovej zmesi a nakoniec zvy3nu ryzu. Vetko spolu ddme do rury, vyhriatej na
180 °C, a pecieme 15 — 20 minut. Po vytiahnuti posypeme nastruhanou ¢okolddou a mdézeme
konzumovat.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
510 kcal 25¢ 73 ¢ 13¢g 5¢
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@© Caspripravy: 10 min. &3 Pogetporcii:1 @ Alergény: 3,67

Ak chcete do svojej stravy zapracovat viac tofu, no nechuti vdm na slano, vyskusajte tuto
penu. S kakaom a bandnmi sedi ako... :-)

Ingrediencie:

* 300 g hodvdbneho tofu

* 2 stredne prezreté bandny
* 3 PL BILLA Skyr jogurtu

* 2PL medu

* 1PL kakaa

Postup pripravy:
Vsetky ingrediencie spolu rozmixujeme 2 — 5 minut v silnom mixéri, kym nevznikne penovitd
konzistencia. Nechdme v chladnic¢ke pdr hodin a konzumujeme.

BILLA Skyr jogurt

En%did(é/ denlrﬁ,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
807 kcal 48 ¢ 97¢ 24¢g Mg
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Hekknide fievance

Autor receptu: Viktéria Jandackovad

@© Caspripravy: 30 min. & Poéet porcii:1 @\ Alergény:1,3,7

Ingrediencie:

* 40 g hladkej muky

* 75 ml polotu¢ného/rastlinného mlieka
+ 1CL prasku do peciva

* Tvajce

* olej v spreji na panvicu

Na zdobenie:

* 50 g tvarohu, zmiesaného so sladidlom (napr. stéviou)
* 100 g mrazeného bobulové ovocia
* 15 g horkej posekanej/nastruhanej ¢okolddy

Postup pripravy:

Tekvicu Hokkaido uvarime vo vode do mékka. Potom ju rozmixujeme a zmieSame s ostatnymi
surovinami (okrem surovin na zdobenie). Zdkladom dokonalych lievancov je tvarovat nevelké
lievance, ktoré budeme piect na jemnom az strednom plameni. Panvicu mézeme prikryt
pokrievkou. Lievanceky je tiez mozné piect v rure na papieri na pecenie. Hotové lievance
plnime tvarohom, ovocim a posypeme ¢okolddou.

Enebgelicke Imlrwf?
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
460 kcal 24 ¢g 59¢ 15¢ 4g
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r ecené l)dﬂl’ [ j@wqmwwnmw
Autor receptu: Marianna ElgyUttové

(© Cas pripravy: 50 min. & Poéet porcii:1 N Alergény: 7,8

Ingrediencie:

* 1batat

+ 1L olivového oleja

+ 1CL 8korice

* 140 g bieleho Skyr jogurtu

* 125 g jemného hrudkového tvarohu
* 1PL medu

* 20 g pekanovych orechov

* 50 g ¢ucCoriedok

Postup pripravy:

Batdt osupeme, nakrdjame na mensie kisky a zmieSame s olivovym olejom. Posypeme ho
rovnomerne Skoricou. Pe¢ieme pri 180 °C cca 40 minut. Skyr jogurt zmieSame s tvarohom
a medom. Na tanier umiestnime pecené batdty, polejeme ich jogurtovo-tvarohovou zmesou
a posypeme ¢ucoriedkami a nasucho oprazenymi pekanovymi orechmi.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
645 kcal 432¢g 651¢g 215¢ 78¢
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Tofw sladki kaa,

Autor receptu: Marianna ElgyUttovd

@© Caspripravy: 15min. & Poéet porcii:1 @\ Alergény: 6, 7

Ingrediencie:

* 180 g tofu natural

* 140 g Skyr bieleho jogurtu

* 1bandn

+ 1CL medu

* 30 g malin

* 10 g sIne¢nicovych semienok

Postup pripravy:

Biele tofu nakrdjame na drobno, priddme Skyr jogurt, roztlaceny bandn a med. Vsetko
rozmixujeme do hladka na kasu. Vrch posypeme sine¢nicovymi semienkami a ozdobime
malinami.

Enl/l?dicl(é* Muﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
554 kcal 44¢g 48 ¢ 20¢ 6g

94 Okinawa, tofu a ikigai



Okinawa, tofu a ikigai 95



Azyll(l’ mfwuww’ jallil
y ,>re/ ( nf)veﬂmwv

Autor receptu: Viktéria Jandackovad

@© Cas pripravy: 30 min. &3 Poéet porcii:1 @\ Alergény: 5, 6

Ingrediencie:

* 60 g strukovinovych (alebo oby¢ajnych) cestovin
* 5ml oleja (repkového, olivového)

* 200 g Sampinénov

* 100 g uhorky (nakrdjanej na mensie kocky)

* 100 g nastrihanej mrkvy

» 70 g Cervenej kapusty (nakrdjanej na kocky)

* trochu jarnej cibulky

Na zdobenie:

» 25 g arasidového masla

* 5-10 g medu

* 10 - 15 ml séjovej omdcky
* trochu horudcej vody

* $tava z limetky

Postup pripravy:

Cestoviny uvarime v osolenej vode podla ndvodu na obale. Na panvici rozohrejeme olej.
Ocistime si Sampifidny a nakrdjame ich na pldatky. Ddme na panvicu a 3 - 4 minutky
mie$ame. Potom uberieme plamen a nechdme dusit. Medzi¢asom si pripravime omdcku z
arasidového masla, medu, séjovej omdcky a trochu horidcej vody (najskér jej ddme menej a
v pripade potreby omdcku zriedime). MéZzeme primiesat aj trochu stavy z limetky. Cestoviny
zmie$Same so zeleninonou a hotovymi Sampifidnmi a vsetko prelejeme omdckou.

Enlﬁ?dkké/ denﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
579 kcal 30¢g 69¢g 20¢g 153 ¢
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lka'ﬂmi/zmlz(m

Autor receptu: Boris Bajer

@© Caspripravy: 60 min. &3 Pogetporcii:1 @\ Alergény: 7,8

Batdtovd zmrzlina? Ked som to nasiel kdesi na socidlnych sietach, okamzite som vedel, ze to
musim vyskusat. A dobre, ze som tak spravil!

Ingrediencie:

* 300 g batdtov

* 2 bandny (nakrdjané na kolieskal)

+ 1CL $korice

+ 1 &L muskdtového oriesku

+ 1CL mletych klingekov

* 200 g gréckeho odtu¢neného jogurtu

* 2PL medu

* 30 g podrvenych lieskovych orieSkov Nice Bites

Postup pripravy:

300 g oSupanych sladkych zemiakov nakrdjame na kusky a pecieme v rire na papieri na
pecenie pri teplote 180 °C 30 - 50 minut. Zemiaky pretlac¢ime vidlickou. Ked hmota vychladne,
naukladdme ju spolu s kolieskami bandna do misky a dédme cez noc zamrazit. Daléi defi
hmotu zmieSame s ostatnymi ingredienciami v potravinovom procesore a poddvame ako
zmrzlinu. Ak nemdme silny procesor, zmixujeme cerstvé bandny s upecenymi batdtmi
a ostatnymi ingredienciami a ddme zamrazit. Tdto zmrzlina je naozgj ikigai — dévod vstat
z postele a vytiahnut ju z mraznicky.

Nice Bites Lieskové oriesky

End?etid(é deuﬁ«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
990 kcal 30¢g 167 ¢ 20¢g 16¢g
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L{ (Wem{(é/ 6#74/ cl/mnfu/wx

Autor receptu: Andy Stéch

@ Cas pripravy: 30 min. & Pocet porcii:1 N Alergény: 3,6

Ingrediencie:
* 1velkd cukina alebo 1goya
(goya je horkd zelenina, mézete ju nahradit cukinou, ktord je jej chutovo podobnd)
* 1velkd cibula
* 180 g tofu
* 2 vaijcia
* 100 g kvalitnej Sunky/slaniny
* sol a korenie podla chuti
* sojovd omdcka
* olivovy olej

Postup pripravy:

Cibulu a cuketu ¢&i goyu nakrdjame na tenké pldatky a orestujeme na oleji, kym nezmdaknu.
Odlozime bokom. Opecieme nakrdjanu slaninu/Sunku. Na inej panvici opecieme aj nakrdjané
tofu, do ktorého priddme opecenu zeleninu a Sunku. V miske rozslahdme vajcia so solou
a korenim a trochou séjovej omdacky, ktoré potom priddme a mieSame, az kym neziskame
texturu prazenice. Poddvame teplé bud's ryzou alebo samostatne.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
547 kcal 58¢g 16¢g 27 ¢ 34¢
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6r4W&12WéMW
Autor receptu: Michaela Smolkovd

@© Cas pripravy: 30 min. &3 Poéet porcii: 4 @\ Alergény: 1

Ingrediencie:

* 400 g kreviet (alebo 250 g tofu)

* 400 g surového ¢&i pec¢eného mdsa

* 6 kusov vajec

* 400 g zeleniny (mrkvy a Sampiridénov alebo pokojne nejakej mrazenej zmesi)

* 350 g suchych celozrnnych ryzovych rezancov

* 250 ml kokosového mlieka

* 3 PL fermentovanej séjovej omdacky

* 100 ml vody

* 1PL oleja

* korenie podla chuti, napr. 1 CL paprikovych flokov & zmes korenia do dzijskych pokrmov

* 50 g pdru

* 4 nasekané struciky cesnaku,

* na dochutenie Cerstvy zdzvor, sol, korenie, limetkovad stava, Cerstvy koriander alebo
lahédkovd cibulka

Postup pripravy:

Do rozpdlenej panvice ddme olej, na ktorom orestujeme krevety, zdzvor a cesnak cca
tri minutky. Potom priddme zeleninu a huby. Chvilu opekdme, kym zelenina nezac¢ne
rozvoniavat. Potom priddme kokosové mlieko, séjovi omdcku, vodu a korenie. Dalej prilozime
vopred namocené ryzoveé rezance. Podusime, kym nebudu vSetky suroviny mdékké a krevety
(md&so) doékladne prevarené. Poddvame s nasekanymi ¢erstvymi bylinkami a pokvapkané
limetkovou stavou.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
486 kcal 29¢ 55¢ 16¢g 13¢g
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Smaithie z Gkimmn’

I mrick«" ziztok

Autor receptu: Andy Stéch

@ Cas pripravy: 15 min. &8 Poiet porcii:1 N Alergény: -

Ingrediencie:

* 100 g anandsu

* 100 g manga

* 1bandn

* trocha kurkumy

* 138dlka baby Spendtu

* 200 ml kokosovej (alebo klasickej) vody

Postup pripravy:
Anands s mangom nakrdjame na kocky a vilozime ich do mixéra. Priddme olUpany bandn,
Spendt a kurkumu. Zalejeme kokosovou alebo obycajnou vodou. Vsetky ingrediencie
vymixujeme do hladka. Ak je potrebné, priddme viac vody na dosiahnutie pozadovanej
konzistencie. Tip: Ak priddme mrazené mango a bandn, vytvorime tym zmrzlinovy
konzistenciu.

104

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky
276 kcal 5¢ 60 g 2¢g

Okinawaq, tofu a ikigai

Vidknina
7¢
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f GAoViCovi, (Mkw
4 huwmmusen o |

Autor receptu: Silvia lllyova

(©® Cas pripravy: 30 min. & Poéet porcii:1 @\ Alergény: 6

Ingrediencie:

» 25g Cervenej SoSovice

* 50g BILLA Natur hummusu
* V2 tofu

* 50¢ ladového saldtu

* 100g Cervenej papriky
lyzi¢ka repkového oleja

* sol, korenie

* citrénova stava

Postup pripravy:

Sodovicu veter namoéime do vody. Réno vodu zlejeme a $o8ovicu s novou vodou (cca 80 ml)
rozmixujeme do hladka a ochutime solou a korenim. Zmes by mala mat konzistenciu cesta
na palacinky. Priddme kvapku oleja, zmes vylejeme na panvicu a oprazime. Tofu nakrdjame
na pldtky a ochutime ho séjovou omdckou. Opecieme ho do chrumkava na panvici alebo na
elektrickom grile. Placku natrieme hummusom, poukladdme na riu tofu, dochutime korenim
alebo ¢erstvymi bylinkami, zabalime ju a poddvame so zeleninou.

Enlﬁ?dkké/ denﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
423 kcal 24 ¢ 22¢ 27¢ Mg

106 Okinawaq, tofu a ikigai



Okinawa, tofu a ikigai 107



Minddny batid/zemink
4 Tuninkoom o Prmezinem

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 10 min. &8 Poiet porcii:1 N Alergény: -

Tento recept si oblUbite, pretoze na jeho pripravu potrebujete iba mikrovinku, batdt alebo
zemiak, tuniaka v skle a parmezdn.

Ingrediencie:

* batdt alebo véaési zemiak
* 80 g tuniaka v skle

* 30 g Parmezdnu

Postup pripravy:

Zemiak poriadne umyjeme, vidlickou don napichdme pdr dierok, zabalime ho do mokrej
kuchynskej utierky a 2 - 5 minut zohrievame v mikrovinke. Potom ho vytiahneme, rozrezeme
na polovicu, naukladdme nan tuniaka a Parmezdn a zohrievame dalsie 2 — 3 minuty.

Enebgelicke Imlrwf«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
363 kcal 33¢g 35¢ 9¢ 6¢g

108 Okinawaq, tofu a ikigai



Okinawa, tofu a ikigai 109



WMM rf(iavkw
Mﬁlm /iezmwmw}wfféw

Autor receptu: Boris Bajer

(© Cas pripravy: 60 min. &3 Poéet porcii: 4 @\ Alergény: 1, 6

Aky by to bol vyber okinawskych receptov bez miso polievky?

Ingrediencie:

* 100 g soba rezancov

* 1l zeleninového vyvaru

* 200 g tofu (pevného, nakrdjaného na kocky)

* 3 PL miso pasty (bielej alebo sveltej)

* 1 mrkva (nakrdjand na tenké platky)

* 1stonka zelenej cibule (nakrdjanej na tenké kolieska)

* Thrncek listového $pendtu (alebo inej zelenej zeleniny)

* 1PL séjovej omdacky

+ 1L sezamového oleja

* 1kUsok riasy wakame (volitelné)

+ 1 CL sezamovych semienok (na posypanie, volitelné)

Postup pripravy (rezance):

Priprava soba rezancov: V hrnci privedieme vodu do varu a priddme soba rezance. Varime
podla ndvodu na obale (zvy&ajne 4 - 5 minut). Potom ich scedime a prepldchneme studenou
vodovu, aby sa prestali varit.

Postup pripravy (polievka):

V inom hrnci zohrejeme zeleninovy vyvar. Ked' za¢ne varit, priddme mrkvu a varime ju asi
5 minut, kym nezmdkne. Potom k nej priddme nakrdjané tofu a riasy wakame. Varime dalsie
2 - 3 minuty. Trochu hordceho vyvaru odoberieme do misky a rozpustime v Aom miso pastu.
Potom tUto zmes vrdtime do hrnca a dobre premiedame (miso pasta by sa nemala varit,
aby si zachovala svoje prospesné vlastnosti). Dochutime séjovou omdckou a sezamovym
olejom. Dobre spolu premieSame. Nakoniec priddme pripravené soba rezance a listovy
$pendt. Vsetko nechdme este 1 - 2 minuUty prehriat. Polievku poddvame horicu, posypanu
nakrdjanou zelenou cibulkou a sezamovymi semienkami.

Endi?dické/ ’m{nﬁ«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
880 kcal 51¢g 103 g 29¢g 8¢g
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.Roébert!” zadunel chraplavy, hiboky hlas. ,SkUs si to este raz v pokoji a bez emdcii premysliet.
Naozaj si myslis, Ze je tvojim osudom cestovat po svete a ucit sa o hlupostiach, ako suU vyziva
a nejakd dihovekost? Ved to ani nie je redlna medicina! Vystudoval si predsa véeobecné
lekdrstvo na nasej alma mater bez prendsania skiSok a doma mds €erveny diplom. Najviac
vyuzitelny si tu u nds, na oddeleni. Tu ta nasi pacienti potrebuju, aby si im zachrarnoval Zivoty.
Tu a teraz!”

,Pdn profesor, vy viete, ze si vds extrémne vdzim a bude to tak do konca zivota,” za¢al dok-
tor Bavorsky s mierne roztrasenym hlasom, ktory sa vSak po asi dvojsekundovom hlbokom
nadychu zmenil na isty. ,,A nezazlievam vdm ani to, ako sa pozerdte na prevenciu. Nie je to
v ziadnom pripade vasa chyba, ale chyba systému, ktory nds o nej tak mdlo uéi. No ja som
bol svedkom nie¢oho, ¢o mi uz nedovoli pozerat sa dalej na medicinu tak, ako som to robil
kedysi.”

A z ¢oho budes zit, Bobby?” takto familidrne ho pocas tych rokov profesor oslovoval vzdy,
ked mu chcel prehovorit do duse. ,Ved tu mds istotu, stabilny plat, priplatky za no¢né zmeny
a aj kazdy odpracovany rok.”

Verte ¢i nie, prdve v Japonsku som sa dozvedel napriklad to, Zze prdca v noénych zmendch
narusa nade cirkadidnne rytmy tak, zZe prispieva k inzulinovej rezistencii, k riziku cukrovky 2.
typu ¢&i patogenéze niektorych druhov rakov...”

~Asi mi stacilo! Verim, ze raz dostanes rozum! To je z mojej strany vSetko. Ak si teda definitiv-
ne rozhodnuty nechat tu podpisanu vypoved, budem ju akceptovat.”

112 Restart



Lavou rukou, na ktorej sa profesorovi rok ¢o rok zhorSoval tras, ukdzal na dvere a Rébert
smutny, ale zdroven hrdy na to, ze nasledoval svoje vedomie aj svedomie, odiSiel z kanceldrie
prednostu kliniky.

Mesacénd vypovednd lehota trvala pocitovo rok a ranné sedenia boli pIné tenzie. Primdrka
s nim riesila iba nevyhnutné konzilid, prednosta s nim nekomunikoval vébec. Mladsi kolego-
via ho tlapkali po chrbte, ked' prednosta a primdrka neboli na dohlad.

Vyborne si sa rozhodol. Bodaj by som mal gj ja raz takd gurdz ist za svojimi snamil”
Posledny den v prdaci mu rdno po vizite vetci podali ruku a tridsiateho prvého madja o 16:20
definitivne zavrel dvere na svojej lekdrskej izbe. Bol to zvldstny pocit byt zrazu nezamest-
nanym lekdrom, no zdroveri skvely pocit byt lekdrom so zmyslom. A hoci uz vlastne nepraco-
val, také silné pracovné poslanie este nikdy v zivote necitil.

Den pred odletom do tretej destindcie otvoril notebook a este raz si pozrel Statistiky:

Slovensko

+  Spracované potraviny: odhaduje sa, ze tvoria priblizne 50 — 60 % denného prijmu kaldrii.

«  Vldknina: priemerny denny prijem je okolo 20 - 25 gramoy, ¢o je pod odporid¢anymi hod-
notami (25 — 30 gramov denne).

Okinawa (Japonsko)

«  Spracované potraviny: vel'mi nizky prijem, odhaduje sa na menej ako 10 — 20 % denného
prijmu kalérii.

«  Vldknina: priemerny denny prijem vidkniny je vysoky, okolo 30 — 40 gramov, vd'aka strave
bohatej na zeleninu, morské riasy a sladké zemiaky.

Loma Linda (USA)

+  Spracované potraviny: niz8i prijem spracovanych potravin v porovnani s priemerom
v USA, odhaduje sa na 20 - 30 % denného prijmu kalorii.

«  Vldknina: priemerny denny prijem je okolo 30 — 40 gramov vdaka vegetaridnskej a rast-
linnej strave Adventistov siedmeho dnia.

Sardinia (Taliansko)

«  Spracované potraviny: nizky prijem spracovanych potravin, odhaduje sa na menej ako
20 - 30 % denného prijmu kaldrii.

«  Vldknina: priemerny denny prijem je okolo 25 - 35 gramov vdaka stredomorskej strave,
bohatej na zeleninu, ovocie, celozrnné produkty a strukoviny.

lkaria (Grécko)

«  Spracované potraviny: vel'mi nizky prijem, odhaduje sa na menej ako 10 — 20 % denného
prijmu kalérii.

«  Vldknina: priemerny denny prijem vldkniny je vysoky, okolo 30 — 40 gramov vdaka strave
bohatej na zeleninu, strukoviny a celozrnné produkty.

Nicoya (Kostarika)

«  Spracované potraviny: velmi nizky prijem spracovanych potravin, odhaduje sa na menej
ako 10 —20 % denného prijmu kalorii.
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«  Vldknina: priemerny denny prijem vidkniny je vysoky, okolo 30 — 40 gramov, vd'aka strave
bohatej na zeleninu, ovocie, kukuricu a fazul'u.

Iba vlidknina za tym v3ak nebude. VIdkniny skozumujeme podobné mnozstvo ako na Sardinii.
Bielkovin zase podobné mnozstvo ako v Nicoyi. Kalérii jeme podobné mnozstvo ako v Loma
Linde. Tukov prijmeme podobné mnozstvo ako na Ikarii. Na Okinawe skonzumuju dokonca
vaesi pomer sacharidov ako u nds. No aj napriek tomu nds v Statistikdch chronickych ocho-
reni prekondvaju na plnej Ciare. Nie je to teda ind liga, je to skrdtka iny Sport.

,Verim, Ze tento druh $portu do tretice rozliUsknem. Pevne verim, Ze ma to nebude ¢akat az
v poslednej destindcii,” zasomral Rébert, dal si dole okuliare a zaklapol notebook. , Kazdo-
pddne ma ten nepomer prijmu minimdlne spracovanych potravin u nds a v zénach dlhove-
kosti dost konsternuje.”

Lahol si do postele a zaspdvajuc si e§te zamrmlal: ,,Hddam na to pridem eSte pred ndvstevou
Akropoly..."

Dalsia destindcia bola totiz mystickd Ikaria s jednove&ernym prestupom v Aténach.
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lkafvia, Mﬂ%f/ sufové kamene
w kﬂécl«’ deiv ake dar

Vysoky krok smerom dnu lemujuci trajektériu flinty, podopretej o rameno, a druhd ruka
zdvihnutd nahor a zatatd v pdst znamenala, Ze sa pred hrobkou nezndmeho vojaka menila
prezidentskd straz. Syntagma a pred fou jej evzoni.

Polovica juna sa tu vyznacovala pocasim, ktoré uz bolo privetivé aj pre prvych letnych turis-
tov, a ndmestie sa zacalo zapinat od véasného rdna. Bavorsky do seba nalial uz druhd kdvu,
znovu Studujuc dokument so Statistikami:

IKARIA, GRECKO

«  Hypertenzia: okolo 25 - 30 %

. Nadvdha a obezita: nizsie &islo ako eurdpsky priemer, asi 50 % nadvdha, 20 % obezita
. Diabetes 2. typu: vel'mi nizke ¢islo, okolo 3 -4 %

- Demencia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

«  Parkinsonova choroba: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

- Mrtvica: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

+ Infarkt: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

- Depresia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer
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Zase raz opakujuci sa text, aj ked' je to tu predsa len trochu iné. V lkarii konzumuju viac tuku,
viac kaldérii a maju aj vyssie percento nadvdhy. A napriek tomu je tu najviac 90 a viac-ro¢nych
ludi na svete. Kazdy treti obyvatel lkarie sa dozije viac ako 90 rokov.

Bavorsky otvoril dokument o vyzive:

Zeny:
. Priemernd hmotnost: priblizne 60 - 65 kg
. Kaloricky prijem: priblizne 1800 - 2 000 kcal denne

Muzi:
. Priemernd hmotnost: priblizne 70 - 75 kg
. Kaloricky prijem: priblizne 2000 - 2 300 kcal denne

Makronutrienty:

. Sacharidy: 45 - 55 %
. Bielkoviny: 15 - 20%

. Tuky: 30 - 40 %

Doktor dojedol souvlaki s gemistou a dezert, grécky jogurt s medom, zbalil si veci a pondhlal
sa na letisko. Po necelej hodine letu vySiel von z ikarského letiska, hladajuc autobusovu stani-
cu. Lialo tak, Ze nevidel na desat metrov. Vrdtil sa teda dovnutra, prehodil cez seba prsipldst
a batoh a v teleféne pozrel cestu k zastdvke, na ktorej ho mal o dvadsat minut ¢akat auto-
bus.

Hora Atheras a dediny v okoli. Taom ho mala privitat Maria Anastopoulos, jedna z mdla
sprievodkyn, ktoré nasiel na internete v tejto oblasti, so sympatickym menom.

Bolo az fasinujuce, ze susediaci ostroy, leziaci priblizne 50 kilometrov nalavo, bol taky odlisny.
Mykonos. Ostrov turistov a domdcich, ktori prijali ich zivotny Styl.

Party, alkohol, rychle obcerstvenie, peniaze. A dramaticky pokles nonagenaridnov
(90-ro¢nych). Hned' vedla sa rozprestierala turistami stdle tak mdlo poznand lkaria, ktord sa
turizmu snazi strdnit. Z inej krajiny sem ani priamo nedoletite, jedine s prestupom v Aténach.
Ludia tu ziju skromne, pokorne.

Prdve na tomto ostrove v Egejskom mori je pocet 90 a viac-ro¢nych obyvatelov az desatkrat
vyssi, ako je v Eurépe priemerom.

Obidva ostrovy lezia tesne vedla seba a ich obyvatelov spdja podobnd genetika, podobné
historické vztahy so susednymi Turkami a ich vplyvmi, no dj tak maju Uplne inu Zivotosprdvu.
Chédza po kopcoch, pastierstvo, minimdlne spracované potraviny a pohfdanie peniazmi.
Aj tu v8ak holduju alkoholy, ale len domdcemu vinu a v mensom mnozstve. Z analyz $tg-
dii o vplyve alkoholu Bavorsky dobre vedel, ze ak sa aj ludia doziju vysokého veku pri
pravidelnom pozivani alkoholy, je to aj napriek tomu, ze tak robia, nie vdaka tomu.

Cesta autobusom trvala takmer tri hodiny a terigali sa v tom najva¢som dazdi horskymi
serpentinami. No gj tak bol v8ade naokolo vyhlad na nddherné masivne zulové skaly, rozbuj-
nené, no Cistucké tyrkysové more a, samozrejme, na zdravé a silné olivovniky.

Kazdou minutou, ako sa priblizovali k cielovej zdstavke, sa znizovala intenzita dazda
a zachvilu sa uz cez mra¢nd predierali nesmelé [G€e ohnivej gule, svietiacej na oblohe.

V €ase, ked' vodi¢ ozndmil doktorovi jeho destindciu, uz nepadla z oblohy ani jedna kvapka.
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Ked' sa otvorili dvere, Bavorského pohlad spocinul na zhruba meter patdesiat vysokom, Ut-
lom dievéati s okuliarmi s hrubym rdmom, dlhymi, rovnymi ¢iernymi vlasmi a s smevom od
ucha k uchu.

Ahoj, Rébert, vitaj na ostrove, na ktorom [udia zabudaju zomierat!” privitala ho.

.Maria?” opytal sa zmd&tene Bavorsky.

,Jasné, to som ja!” odpovedala hrdo a energeticky. ,,Najlepsi guide pod ikarskym sinkom.
Vitaj a vystupuj, mdme toho veld, ¢o musis vidiet a hlavne pocut. A inak, pokojne mi tykaj!”
.Maria, kolko mds rokov?” spytal sa znovu Bavorsky, eSte zmdtenejsi ako pred chvilou.
.Keby som ti chcela klamat, poviem, Ze osemndst a jeden den, ako som musela napisat
na web sprievodcov. Ale nechcem a nemusim. Ked'ze tu vela inych moznosti nemds. Mdm
Sestndst.”

,Maria..."

.Cim sa zaoberds$ u vds na Slovensku?” prerusila ho, otogiac sa ndhle o 90 stupriov a za&ala
z ni¢oho ni¢ kracat

.Teraz ni¢im,” odvetil doktor, nasledujuc ju sviznym krokom.

A to si robil cely zivot? Nie je to nudné a smutné?” pozrela na neho a usmiala sa.

+Ani nie. Ale vidim, Ze mds rada iréniu. Bol som lekdrom v nemocnici.”

,Lekdr? Vdazne? Tak to si budeme mat o ¢om pokecat!”

,O tom nepochybujem, Mariq, Ze so $estndstro¢nym dievéatom si toho budem mat o medi-
cine ¢o povedat,” vrdtil jej ironicky Uder Bavorsky.

Maria zastala a jej pohlad na fnom prisne spocinul.

,UzZ teraz mdm vypisanu prihldsku na Ndarodnu univerzitu v Aténach aj Aristotelovu univerzitu
v Tesalonikdch,” odpovedala rychlo, no vzapéti uvolnila mimiku. ,,Preferujem Tesaloniky, ale
vyberat si budem az po Uspesne zvliddnutych prijimackdch.”

Pozrela na neho znova ponad hruby rdm okuliarov.

.Doktorko, ja nie som namyslend, len som si vedomd svojich kvalit. Od detstva mdm taky
problém, ze kazdd strana ¢ohokol'vek, ¢o si prec¢itam, sa mi odfoti do mozgu. Funguje to ako
kopirka v kanceldrii, len to mdm v hlave. Od zdkladnej $koly si zo mna spoluziaci utahujy, ale
ja dobre viem, ze iba preto, ze mi zdvidia. Bola som vzdy... ind ako oni. Asi bolo mojim defen-
zivnym mechanizmom, ze som sa naucila rozprdvat. Podla maminy vraj niekedy az prili§ vela
rozprdvat. Robi si zo mna srandy, Ze si takto nikoho nendjdem, ale ja by som aj tak nechcela
niekoho, kto ma nemd rad taky, akd som.”

Bavorsky si pleskol po lici, ¢i sa teraz ndhodou nezobudi zo sna na hoteli v Aténach, ale nie,
bola to realita.

Nratme sa spdt k téme! Prisiel si sem preto, Ze lkariu prezyvaju ostrovom, kde ludia zabuidaju
zomriet. Na lkarii sU v8ak aj oblasti, kde sa ludia nedozivaju takého vysokého veku. Tie ¢asti,
kde sa dozivaju dlhsieho veku, su priznaéné Zulovymi kamenmi. Podla lkaria study starsi,
ktori zili v €astiach s vy88im radiaénym Zziarenim, mali podobnuy zZivotosprdvu ako ti, zijuci
v oblastiach s niz8§im Ziarenim, okrem menej €astej obezity a lepsieho zlozenia lipoproteinov
v krvi, ale dj vyssiu aktivnost. V oblastiach s vy$Sou a strednou nameranou rddioaktivitou
boli namerané aj zvySené hladiny antioxida¢nej kapacity v porovnani s obyvatelmi z asti
s niz8ou rddioaktivitou. Vela ludi si pod pojmou rddioaktivita hned' predstavi vySetrenie
CT a davky niekol'ko milisievertov, ako to dobre poznds z nemocnice, doktorko, alebo teda
rovno leukémiu a smrt ako po vybuchu atémovej bomby. No tieto hladiny rddiokativity su
ndsobne neporovnatelne nizSie ako pravidelné ozarovanie CT-&kom. Pre porovnanie - pri
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RTG vysetreni hrudnika dostanes$ ddvku 0,02 mSV, pri CT hlavy 2 mSV, hrudnika a brucha
7 - 8, pri CT koronaro angiogram 16 mSV. Tedria biologického U&inku nizkych ddvok ziarenia
teda podla vietkého méze fungovat podobnym mechanizmom ako fyzickd aktivita — mini-
madlne pri zvieracich Studidch, kde stimuluje produkciu antioxidantov a posilfiuje imunitny
systém u niektorych skimanych zvierat. Nizke ddvky ziarenia maju, pravdepodobne, proti-
zdpalové Ucinky, pretoze zabranuju prilnavosti bielych krvniniek na bunky vnidtornej vystel-
ky ciev navodenim procesov apoptdzy — €o je programované usmrcovanie buniek znizenim
aktivitity syntdzy oxidu dusnatého, znizenim oxidativnej aktivity makrofdgov a znizovanim
poskodzovania DNA a, naopak, zvySovanim schopnosti opravy DNA. To nie sU moje Spe-
kuldcie, to su relevantné informdcie zo studii. A v €om tkvie tento mozny U&inok? No pred-
sa, Ze rozdiel medzi jedom a liekom je v ddvke. To povedal, mimochodom, Paracelsus. Zial,
z hladiska ddavkovania takéhoto radiaéného ziarenia zatial' varime z vody a nemdme ani
potuchy, akd Urover moze byt bezpecnd pre kazdého z nds. A &i by vébec mohla byt vhod-
nd pre kazdého z nds. A aj aké zdroje by sme mohli vyuzit. Vo vede sa tomuto U&inku davky
hovori U-shape alebo J-shape, ked' jedna Idtka mdze mat rézne U¢inky na zdravie a zdlezi
len na mnozstve, ktoré prijimame. Pri ur€itych ochoreniach srdcovocievneho apardtu bola
predpokladand a propagovand prdve J-krivka pri prijme alkoholu, ¢o sa novsimi analyzami
vyvrdtilo a vSeobecne z hladiska rizik a benefitov, jednoznaéne, vyhrdvaju rizikd, a preto pri-
jem alkoholu z hladiska dosiahnutia vitality lekdri rozhodne neodporudcaju. My tu vak vino
pijeme ako ndpoj k jedlu. Je to nasa kultdra.”

Bavorsky stdl, o¢i mal otvorené hddam na polku tvdre a Usta dokordn ako vrdata podla viet-
kého od prvej chvile, ako sa otvorili dvere autobusu. Maria to viak pre svoje vysoke IQ a nizke
EQ nevedela adekvdtne ohodnotit, a tak plynule pokracovala:

,Voldme to teda horméza alebo hormeticky U&inok, ked' sa ¢lovek alebo zviera evolué¢ne
adaptuje na uréité hladiny latok alebo situdcie z vonkajsieho prostredia, ktoré mézu pdsobit
toxicky, ak na ne ¢lovek dlhodobo adaptovany nie je alebo su v prilis vysokej ddvke.
Kazdopddne, G¢inok bezpe&nej ddvky radidcie je, jednoznaéne, otdzkou dalSich studii a mo-
mentdine nemézeme z vedeckého hladiska povedat, Ze stopercentne stoji za dihovekostou.
Prikladmi miernej zataze - lieku — a obrovskej, pre telo toxickej, zataze - jedu - u ¢loveka je
postupne priddvand pravidelne vykondvand chédza do kopca tak, ako to prdve robime my,
na ktoru sa tvoje telo postupne adaptuje a potom nan pdsobi blahoddrne, alebo na druhej
strane spektra napriklad stokilometrovd chdédza krizom cez Saharu po stroskotani lietadlom,
nasledovand vy€erpanim organizmu a Umrtim.

Skrdtka, nd$ organizmus potrebuje trochu nepohody a musi byt neustdle stimulovany
malymi ddvkami stresorov, na ktoré sa dokdze prispdsobit, respektive ich kompenzovat a to
nds posiliuje. Dékazy sa vyndraju najma pri spojitosti hormézy a aktivdcii sirtuinov - protei-
nov dlhovekosti, ktoré vedci momentdine skimaju na populaénej Urovni aj u nds, na lkarii.”
.Dakujem za predndsku z hormetickej radioldgie, Maria. Ja mdam kopirku iba doma za rohom,
a nie v mozgy, tak si mozno nie€o z toho zapamé&tdm. Tempo tvojej chédze do kopca je viak
pre mna tempo Sportovej turistiky. Takto tu chodite bezne?”

4Pldzovi lkarci sU rozmaznani, nevedia chodit. My horski mdme tvrdsi korienok. Zrejme qj
vdaka pravidelnej chédzi do kopca a z kopca mdme nizsiu Sancu, ze zomrieme.”

,Hormézaq, je tak, Maria?”

.Sikovny si, doktorko. Nie€o z teba predsa len, mozno, bude. Horméza sa véak podla viet-
kého tyka agj jedla. Polyfenolov a réznych inych Iatok, ktoré prijimame v strave. Pre hmyz su
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to, zrejme, jedy, no v nasom tele pri malom mnozstve spdsobia, Zze sa bunky nastartuju a my
Zijeme!

Na lkarii konzumujeme olivovy olej prakticky so vSetkym, strukoviny sU v nasom jeddinic¢ku
denne, tak ako zelening, kozie mlieko, ovocie, med a mensie mnozstvo ryb a kozieho mésa. No
a pijeme aj spominané mensie mnozstvo vina. Jeme menej obilnin a viac ovocia a mlie¢nych
potravin ako v USA. Nie je to v3ak susené ovocie v kold¢och a muffindch ani to nie sU hekto-
litre mlieka zo sladenych Sejkov. Spotrebujeme Sestndsobne viac nizkoglykemickych jeddl ako
Ameri¢ania. Z toho je polovica listovd zelenina. Denne zjeme tri polievkoveé lyzice orechov - naj-
ma vlasskych, pistdcii a mandli. Jedinym pridanym cukrom v nasej strave je med, ktorého zjeme
az osem Cajovych lyzic denne. Priddvame ho k orechom ako dezert alebo do bylinkovych ¢ajov.
Priemerny Ameri¢an skonzumuje 23 €ajovych lyzic ¢istého rafinovaného cukru denne.

Mlieko a mlie€ne potraviny ziskavame najmé z kozieho a ov€ieho zdroja - jogurty alebo Feta
syr sU ndés zdklad. Denne zjeme pol pohdra strukovin, ¢o je dvadsatkrdt viac ako priemerny
Ameri¢an.”

A fastfoody tu nemdte?” podpichol ju Rébert.

Ak mysli$ tie vase so SaSom...” zastala, narovnala sa a zdvihla bradu k nebesiam, ,,..tak tie nasu
kulturu stdle neovlddli. Ale mas pravdu, na pdr miestach uz ndjdes souvlaki s hranolkami, nielen
s pita chlebom.”

.Uprimne verim, Ze vds neovlddnu nikdy a ostanete vodi nim rezistentni. Drzte si tento vas poklad
s ndzvom lkaria ¢o najdlhsie.”

ZvySok €asu krda€ali v tichosti. Vyhlad z hory Atheras na rieku Selini &i pldz Ryakas stdl za tie dve
a pol hodiny tury.

+Mimochodom, narusil si mi rezim, doktorko,” ozvala sa po chvilke Maria. ,,Ani si nepamatdm,
kedy by som si poobede na chvilku nezdriemla. Poobedny spdnok je doélezitd sicast nasej
kultury, nielen chédza do kopca, bylinné €aje, kozie mlieko &i olivovniky.”

ZvySok tyzdiia zahlcovala Maria Rébertov mozog réznymi informdciami, od gravitdcie na Ju-
piteri az po novinky v chemoterapii a v biologickej lie¢be maligneho melanému. Pocas celého
tyzdna sa Bavorsky stretdval s réznymi seniormi, ktori takmer vietci nevyzerali na svoj vek.
Balos, 97-ro¢ny starcek, sediaci na stolicke pod oknom svojho domu, s ktorym si od prvého mo-
mentu vyborne sadli, mu raz po prvom pohdri vina a druhom tanieri chlebika s olivovym olejom,
ktory si stdle sdm vyrdbal, pozorujuc spolo¢ne zdpad sinka, povedal: ,,Doktor, dihovekost nie
je len o tom, €¢o jeme. Je aj o tom, ako zijeme. Na Ikarii zijeme pomaly, bez stresu. Mdme €as na
rodinu, priatelov a na uzivanie si zivota.”

Bavorsky sa presvedcil na viastnej kozi, ze strava miestnych bola bohatd na zeleninu, olivovy
olej, strukoviny, syr a ryby. Ich obldbenym jedlom bol ikarijsky fazulovy gulds — fasolada, ktory
pripravovali podla tradi€éného receptu. Mdsom a cukrom Setrili, no bylinky ako oregano, bazalka
a tymidn pouzivali hojne.

,Kazdé jedlo je ritudlom,” vysvetloval Balos, ked' pripravovali s manzelkou veceru. ,,Jeme pomaly,
pijeme trochu ving, smejeme sa a rozprdvame. Nase jedlo nie je len palivom, je to spdsob, ako
byt spolu.”

Bavorsky si vSimol aj dalSie aspekty zivota na lkarii, ktoré prispievali k dlhovekosti. Miestni
ludia boli fyzicky aktivni. Pracovali na poliach, zbierali olivy, chodili na prechddzky po kop-
coch navstivit priatelov. Vztahy v komunite boli silné a rodina hrala kl'd¢ovu Ulohu v ich Zivo-
te. Starsi ludia boli cteni a ich mddrost bola re$pektovand.

Jedného veceraq, ked' sedeli pod hviezdnatou oblohou a pocuvali staré grécke piesne, Balos
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sa obrdtil k Rébertovi a povedal: , Tajomstvo nasej dihovekosti je jednoduché. Milujeme Zivot
a kazdy der berieme ako dar. To je nas spdsob zivota. Dufam, Zze ostane aj v nasich mladych,
lebo nie vSetci su taky poklad ako Konstantinosova mald Maria.

.Kiezby ostal aj v nasich mladych na Slovensku,” povedal si Rébert v tichosti sdm pre seba
a prikyvol hlavou staréekovi z obce Raches na ostrove, kde starsi zabudaju zomierat, pretoze
to nestihaju pri zbierani a suseni listov na bylinkové €aje, zberani hrozna na domdce vino
a starostlivosti o svojich najblizsich.

.Som presvedcéeny, ze v Marii rozhodne ostane vsetko toto krdsne, ¢o tu mdte. Je to steles-
nend lkaria. Telom aj duSou.”

Zapisky z lkarie:

Vyziva:

1. Stredomorskd strava: je zalozend na stredomorskom Style, bohatd na ovocie, zeleniny,
celozrnné produkty, strukoviny, orechy a olivovy olej.

2. Cerstvé, sezénne a lokdlne potraviny: zaistuju vysoky prijem zivin a minimalizuju potrebu
spracovanych potravin.

3. Fazula a strukoviny: strukoviny, ako fazula, $o3ovica a hrach, su délezitou su¢astou stra-
vy, poskytuju bielkoviny a vidkninu.

4. Mierna konzumdcia mésa: maso je konzumované v malych mnozstvdch, zvy€ajne ako
doplnok jedla, nie ako hlavny chod.

5. Jedld z ryb: pravidelne konzumuju ryby a morské plody, ktoré su bohaté na omega-3
mastné kyseliny.

6. Olivovy olej: je hlavnym zdrojom tuku v strave, poskytuje zdravé mononenasytené tuky
a antioxidanty.

7. Byliny a koreniny: pouzivaju mnozstvo byliniek a korenin, ako je oregano, tymidn, rozma-
rin a mata, respektive zmesi do €ajov, ktoré maju protizdpalové vliastnosti.

8. Nizka konzumdcia cukru a sladkosti: konzumuju velmi mdlo pridaného cukru a sladkosti,
preferuju prirodné sladidld ako med.

9. Domdce varenie: vacsina jeddl je pripravovand doma z €erstvych surovin, ¢o zaistuje
kontrolu nad kvalitou a zlozenim potravin.

Pohyb:

10. Pravidelnd fyzickd aktivita: kazdodenny pohyb je prirodzenou sucastou zivota. Casto
pracuju na poliach, chodia peso a zdhradkdria.

11. Chédza: je beznou su&astou denného rezimu. Casto prekondvaju velké vzdialenosti
peso, ¢o prispieva k ich fyzickej kondicii.

12. Fyzickd prdca: mnohi vykondvaju fyzickd prdcu, ako je polnhohospoddrstvo a zdhrad-
kdrstvo, ¢o prispieva k udrzaniu fyzickej kondicie a vitality.

Zivotosprava:

13. Silné spoloc¢enské vdazby: spoloc¢enské a rodinné vztahy su velmi silné, ¢o prispieva
k emociondlnej podpore a psychickej pohode.

14. Pozitivny postoj k zivotu: maji pozitivny pristup k zivotu, vysokd mieru spokojnosti
a schopnost zvlddat stres.
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15.

Duchovné a ndbozenské praktiky: mnohi praktizujd duchovné alebo ndbozenské
¢innosti, ktoré im poskytuju pocit zmyslu a U¢elu.

Tradi¢né jedla a ingrediencie:

122

Horiatiki Salata (grécky Saldt): tradi¢ny grécky Saldt s paradajkami, uhorkami, cibulou,
olivami a fetou, zaliaty olivovym olejom a posypany oreganom.

Fasolada (fazulovad polievka): polievka z bielych fazul, zeleniny a olivového oleja, ¢asto
ochutend bylinkami.

Sosovicovd polievka: polievka pripravend zo $o$ovice, zeleniny a byliniek, poddvand
s olivovym olejom a chlebom.

Horta (divokd tmavozelend listovd zelenina): zmes divokych zelenych rastlin, ktoré su
dusené a poddvané s olivovym olejom a citrénom.

Gemista (plnend zelenina): plnené paradajky, papriky a cukety s ryzou, bylinkami a nie-
kedy mé&som, pecené v rure.

Hortopites (bylinkové koldce): kold¢e plnené divokymi bylinami a zeleninou, zvy&ajne za-
balené vo filo ceste.

Olivy a olivovy olej: su zdkladnymi ingredienciami, ktoré sU su¢astou takmer kazdého
jedla.

Med a jogurt: tradi¢ny dezert alebo ranajky z gréckeho jogurtu, poliaty medom a posy-
pany orechmi.

Jedld z ryb: rézne jedld z Eerstvych ryb, Casto grilované alebo pecené s bylinkami a olivovym olejom.
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(© Cas pripravy: 60 min. & Po&etporcii:1 /N Alergény: -

Ingrediencie:

* 500 ml zeleninového vyvaru

* 200 g varenej SoSovice

* 100 g mrazeného Spendtu

* 100 ml paradajkovej stavy

* 85 g zemiakov

* 6 g (hadrobno nasekaného) cesnaku

+ 1CL (5 ml) olivového oleja

* sol, korenie, kurkumu, cesnak, mletd sladkd paprika

Postup pripravy:

V hrnci uvarime zemiaky spolu so zeleninovym vyvarom. Priddme $oSovicu, $pendt a para-
dajkovu $tavu. Na panvici oprazime na oleji cesnak a ndsledne ho priddme do polievky.
Dochutime solou, korenim, mletou kurkumou a sladkou paprikou.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
447 kcal 22¢g 60 g 10¢g 85¢
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(icel na ’wlfnk' e
Autor receptu: Lilla Ferencz Szvordk

(© Cas pripravy: 30 min. & Poéet porcii:2 A\ Alergény: 1,7

Ingrediencie:

* 1velkd cuketa

* 200 g ciceru v konzerve

* 10 % smotana na varenie alebo 200 ml plnotu¢ného mlieka

+ 2 - 3 CL sladkej mletej papriky

 sol, ¢ierne korenie

* 200 g celozrnnych alebo strukovinovych cestovin (v surovom stave)

Postup pripravy:

Cuketu nakrdjame na malé kocky a podlejeme vodou. Priddme cicer, smotanu a koreniny.
S ty¢ovym mixérom rozmixujeme tretinu ciceru a celU zmes takto zahustime bez muky.
Poddvame s cestovinami.

Enl/l?eticl(é denﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
578 kcal 22¢g 87¢ 14¢ 3¢
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Suidinkovi nilietka

&l)a?dkfwwze(am

Autor receptu: Viktéria Jandackovad

(© Cas pripravy: 30 min. & Po&et porcii:1 /N Alergény: 1, 7

Ingrediencie:

* 90 g (pevného podielu) sardiniek vo viastnej stave

* 40 g krémového syra light (Cream cheese light, Lucina Linie, ...)
* 20 g cibule (nasekanej na drobno)

* trochu citrénovej stavy

* 100 g paradajok

* 100 g uhorky

volitelné: ¢erstvd mdata alebo bazalka na ozdobenie

» 72 g fit bagetky s kvdskom alebo iné celozrnné pecivo

Postup pripravy:

Sardinky rozpucéime vidlickou a zmieSame s krémovym syrom a s cibulkou. Priddme trochu
citronovej $tavy. HrubU vrstvu ndtierky natrieme na pecivo a poddvame ozdobené cerstvymi
bylinkami. Konzumujeme so zeleninou.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
393 kcal 29¢g 41¢ Mg 6g
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Pecen zemiak

&kefﬁmwwﬁrc’ Zow

Autor receptu: Viktéria Jandackovad

(© Cas pripravy: 30 min. & Po&et porcii:1 /N Alergény: 7

Ingrediencie:

200 g zemiakov

100 g Cottage syru light

40 g bryndze

50 g cibule (nakrdjanej na drobno)

8 ml oleja (extra panenského, olivového, repkového)

sol, korenie

100 g nakrdjanych paradajok

volitelné: ¢erstvé bylinky podla chuti, 250 ml kefiru (kefirového mlieka )

Postup pripravy:

RUru si zohrejeme na 180 °C a pripravime si plech s papierom na pecenie. Zemiaky ocistime
a nakrdjame podla preferovaného spdsobu: na hranoléeky, kolieska, polmesiaciky ¢&i kocky.
Nakrdjané zemiaky zmieSame v miske so solou, korenim a 4 ml oleja. Ndsledne ich rozlozime
na plech a na priblizne 20 minUt nechdme zapiect. Medzi¢asom si vidlickou roztlac¢ime
bryndzu a zmieSame ju s Cottage syrom. Na panvici poriadne rozohrejeme olej a osmahneme
na fiom cibulku. Upecené zemiaky naservirujeme do misky, zalejeme bryndzovou zmesou
a posypeme cibulkou. Servirujeme s ¢erstvymi paradajkami, bylinkami a zapijame kefirovym

mliekom.
Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na jednu porciu)
Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky
576 kcal 32¢g 59¢ 22¢g
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T [ J ‘f‘ ét? v @ ‘(7
Autor receptu: Silvia lllyova

(© Cas pripravy: 30 min. & Poé&et porcii:1 A\ Alergény: 1, 3

Ingrediencie:

* 50 g ovsenych viociek

* 1konzerva (80 g) tuniaka vo vlastnej stave
* 1vajce

* korenie a sol

Postup pripravy:

Kusky tuniaka zmieSame s vajickom a vlo¢kami. Dochutime korenim, solou a premiesame.
Zo zmesi vytvarujeme ty&inky a poukladdme ich na plech, vystlanym papierom na pecenie.
Tyc¢inky ddme piect do rury na 180 "C na cca 15 - 20 minut. Poddvame napriklad k Saldtu. Je
potrebné ich skladovat v chladni¢ke.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
418 kcal 429 35¢g Mg 4g

132 Ikaria, fasolada, Zulové kamene a kazdy der ako dar



Ikaria, fasolada, Zulové kamene a kazdy dert ako dar 133



Medifefuim){(w ze(emhmb ,m(iakw
Autor receptu: Alexandra GyGrésiovd

(© Cas pripravy: 60 min. & Poéet porcii:8 A\ Alergény: 1, 3,9

Ingrediencie (polievka): Ingrediencie (halusky):
* 3 mrkvy * 1vajce

* 1petrzlen * 1PL olivového oleja

* 1kalerdab * 40 g pSeni¢nej krupice

* 50 g zeleru
* 50 g karfiolu
* 50 g brokolice
* 30 g kukurice
* 30 g hrdsku
* 2 PL olivového oleja
* sol
+ 1L byliniek
(rasce, majordnu, bazalky, pazitky)

Postup pripravy:

Mrkvu ocistime, umyjeme, nakrdjame na kolieska a vlozime do hrnca. Priddme olivovy olej,
sol'a na miernom ohni dusime pod pokrievkou, az kym mrkva nepusti $tavu. Potom zalejeme
2 - 2,51 vody. Priddme zvy3nu zeleninu, bylinky a varime na miernom ohni. Zatial si pripravime
cesto na krupicové halusky. V miske si vymieSame slepacie vajce s lyzicou olivového oleja
a postupne primiesame krupicu az do zhustnutia. Ked' za¢ne voda vriet, cez sito na halusky
prepasirujeme stierkou cesto tak, aby vznikli halusky. Varime cca 10 — 15 minUt na miernom
ohni.

Enl/l?dicl(é* Muﬁ«,
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
100 kcal 3g 10¢g 45¢ 3g
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Autor receptu: Boris Bajer
(© Caspripravy: 3hod. & Po&etporcii:1 /N Alergény: 7

Tento recept vdm zaberie naozaj len chvilky, aj ked' sa po jeho ochutnani bude zdat, Ze by si
zasluzil ovela viac ¢asu straveného v kuchyni.

Ingrediencie:

» 2 velké hrusky

* 100 g (85 %) horkej ¢okolddy BILLA Premium
* 140 g bieleho Skyr jogurtu

Postup pripravy:

Hrusky nasekdme na mensie kusky a varime vo vode asi 15 minuUt. Horku ¢okolddu siroztopime
vo vodnom kupeli. Uvarené hrusky rozmixujeme do hladka. VSetko ndsledne premieSame,
ddme do formy a na 3 hodiny zamrazime.

M fip

Horkd ¢okoldda obsahuje velké mnozstvo polyfenolov, protizdpalovych
a antioxidaénych latok.

Enebgelicke Imlrwf«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
795 kcal 27 ¢ 82¢g 37¢ g
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Demici tes na ?ré(e/

@ Cas pripravy: 30 min. & Pocet porcii: 4 N\ Alergény: 1,7

Ingrediencie: Obloha:

* 400 g kuracich prs alebo syr na gril ¢ 200 g rimskeho alebo hldvkového saldatu
* 400 g ciceru

Marinada: * 2 nakrdjané paradajky

« 2PLoleja * 138aldtovd uhorka

* Tavokddo

« 2 hrsti ¢iernych oliv

* 1c&ervend cibula (pokrdjand na kruzky)
* 4 pita chleby (alebo tortily)

» 2 PL citrénovej stavy

* 3 struciky cesnaku

* Y lyzi¢ky rozmarinu

+ 1 CL oregana (pripadne iné oblUbené
gyros korenie)

« 1CL soli Tzatziky:
+ 1CL Udenej alebo sladkej papriky (na » 2 tégliky gréckeho jogurtu
posypanie na zdver) * 100 g nastruhanej Saldtovej uhorky

¢ 2 PL nasekaného ¢erstvého képru

* 2 PL Cerstvo vylisovanej citrénovej $tavy
* 2 PL olivového oleja

* kbéra z chemicky neosetreného citrénu

* 2 struciky cesnaku

¢ sol a korenie podla chuti

Postup pripravy:

Kuracie mdso/syr marinujeme v zmesi citrénovej stavy, olivového oleja, cesnaku, oreganag,
rozmarinu a soli. Kuracie prsia mézeme marinovat a grilovat vcelku alebo ich nakrdjat na
medailéniky.

Mdaso/syr na chvilu odlozime do chladni¢ky a pripravime si zeleninu s olivami a cicerom.
Vo vacsej mise zmieSame spolu rimsky Saldt, paradajky, uhorku, avokddo, olivy a nakrdjanu
cibulu. Nakoniec do zmesi vmieSame dékladne prepldchnuty cicer z konzervy.

Ako dresing k zelenine sa skvele hodi tradi¢nd omdcka tzatziki. TU pripravime zmiesanim
uvedenych surovin a podla chuti osolime a okorenime.

Nakoniec na grile/panvici opecieme kusky kuracieho mdsa/syru a pred dokoncenim
posypeme paprikou.

Tortily alebo pita chleby mézeme nakrdjat na trojuholni¢ky a zohriat na sucho na panvici
cca 1 minutku z oboch stran. Alebo ich klasicky naplnime mé&som a zeleninovou zmesou.

Enl/l?dicl(é* I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
725 kcal 46 g 79¢ 22¢ 10¢g
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Nedderinska nificrka
&kvM{(ﬁva chebikom

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 15min. & Poéet porcii:4 £\ Alergény: 1

Cicer s avokddom v ndtierke vdm zabezpeéi prisun kvalitnych rastlinnych bielkovin
a zdravych tukov. Ak mdte problém s konzumdciou strukovin, takéto ,zamaskovanie” do
ndtierky je jedna zo skvelych ciest, ako ich zaradit do jeddlni¢ka.

Ingrediencie:

* 200 g BILLA BIO ciceru v konzerve * pretlaceny strucik cesnaku
* 1avokdado * sol, korenie
* 1PL olivového oleja * 4 krajce kvdskového chleba (70 g x 4)

* 150 g na drobno nasekanych paradajok

Postup pripravy:
Vsetky ingrediencie spolu zmieSame a natierame na chlebik.

My tip

Cicer je jednym zo zdkladnych zdrojov bielkovin pre vegetaridnov.
Okrem toho md mnozstvo vidkniny a je vhodny nielen do ndtierok,
ale aj polievok ¢i ako pochutka k filmovym vecerom.

Enl/l?dicl(é* I'mlrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
292 kcal 8¢ 34¢ 12¢g Mg
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Mikvave l'mm(oela’
s Inhini emicken

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 45 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: -

Cili paprigky, tahini a mrkva. Vedzte, Ze to nie je kombindcia, ktord by ste o&akdvali, ale takd,
ktoru ste potrebovali.

Ingrediencie: Tahini omaéka:

* 4 velké mrkvy * 50 g tahini

Marinada: * 1odstaveny citron

* 1PL olivového oleja * Cerstvd pazitka

+ sudeny cesnak v présku * 1PL dijénskej horcice

o BILLA &ili » cesnak a cibul'ka v prdasku
- sugeny cibulovy prasok * sol, korenie

* mletd paprika

* sol, korenie

Postup pripravy:

Mrkvu nasekdme na hranoléeky a obalime v marindde. Ddme piect do vyhriatej riry na
170 °C na 25 - 30 minut, respektive do chrumkava. VSetky ingrediencie na tahini omdacku
zmieSame.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
536 kcal 15¢ 38¢ 37¢ 14¢g
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Cicehonvi medilesinska
v rnlmhmv

Autor receptu: Boris Bajer

@ Cas pripravy: 45 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: -

Takd jednoduchd, a pritom chutnd. A pozrite si tie nutricné hodnoty! Na to, Ze je to len snack
k telke, celkom vyzivné, nie?

Ingrediencie:

* 400 g plechovka ciceru

* 340 g pohdr BILLA BIO kukurice

* 80 g tahini

* suSeny cesnak, cibula, mletd paprika, sol

Postup pripravy:

Cicer premyjeme, vysusime a vlozime do misky. Kukuricu takisto umyjeme a vysusSime
a nasypeme do mixéra. Priddme tahini, suSseny cesnak, cibulu, mletu papriku a sol
a zmixujeme. Vzniknutym sésom polejeme cicer, premieSame a gulicky ciceru, obalené
v omdcke, poukladdme na plech s papierom na pecenie. Pe¢ieme pri 190 'C 25 - 30 mindt,

respektive do chrumkava.
g tip
Vedeli ste, ze?

Kukurica je vybornym zdrojom zeaxantinu a luteinu, ktoré su zdsad-
né pre dobry zrak.

Enebgelicke Imlrwf«,
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1046 kcal 43 g 84¢g 53¢ 60¢g
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Gemisn (rlwmw ,:Mmlyl(ﬂ)

Autor receptu: Boris Bajer

(© Cas pripravy: 60 min. & Po&et porcii:1 /N Alergény: -

Gemista bola jednym z prvych tradi¢nych jeddl, ktoré som v Grécku ochutnal a hned som
vedel, Zze ho raz urcite ddm do svojej knihy.

Ingrediencie:

* 300 g bielej fazule
* 1velkd cibula

* 3 PL olivového oleja 150 ml vody

* 200 g mletého hovédzieho mdasa Y5 zv@zku petrzlenu

* 400 g konzervovanych drvenych paradajok ¢ %2 zvéizku oregana

* sol a ¢erstvo namleté korenie zopdr vetviciek maty
» 8 stredne velkych paradajok 2 vetvi¢ky rozmarinu

3 struciky cesnaku
100 g celozrnnej ryze (v surovom stave)

Postup pripravy:

Cibulu olupeme, nakrdjaome a 3 — 5 minut opecieme na vacésej panvici na 2 PL oleja. Priddme
mleté mdso, ktoré opekdme na strednom ohni, az kym sa z neho neodpari stava. Zatial
odkrojime horné Casti paradajok, vydlabeme ich vnitro, no nevyhadzujeme ho, budeme ho
potrebovat. Do opeceného mdsa vmieSame zlisovany strucik cesnaku a chvilu opekdme.
Priddme vnutro z paradajok, konzervu paradajok, pomieSame a dochutime solou a korenim.
Varime na miernom ohni priblizne 5 mindt, priddme prepldchnuti ryzu, prilejeme trochu
vody, premieSame a pod pokrievkou dusime priblizne 10 minUt do mdkka. Odstavime
a mierne schladime. Petrzlen, oregano a mdétu nasekdme na jemno a prisypeme k uvarenej
zmesi. Paradajky opatrne naplifiame mdsovou zmesou a priklopime odkrojenymi vigkami.
Posypeme nasekanym rozmarinom a pecieme 30 - 40 mindt na 170 ‘C. Tento recept je
mozné pripravit aj s paprikou.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1649 kcal 86¢g 184 ¢ 56¢g 18¢g
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Grilovani cukeln,
¥ ngkm WS 1 ey

Autor receptu: Michaela Smolkovd

(© Cas pripravy: 30 min. & Poé&et porcii:2 /N Alergény: 1

Ingrediencie:

* 100 g nadrobenej gréckej fety (mozno nahradit Halloumi syrom ¢&i Mozzarellou)
* 2 PL oleja na opekanie

* 2 mensie cukety (nakrdjané na 0,5 cm kolieska alebo hranolky)

* 3 struciky cesnaku (nakrdjaného na tenké platky)

+ 200 g celych cherry paradajok alebo pozdiZzne rozpolenych velkych paradajok
* 2 PL nasekanej Eerstvej maty

* 3 PL nasekanej cerstvej bazalky

* sol' a korenie podla chuti

* citrénovd stava na pokvapkanie

Postup pripravy:

Rozohrejeme (grilovaciu) panvicu potretu olejom. Na panvicu polozime kolieska cukety
a opekdme ju, kym sa nezacéne lesknut (asi 5 minut). Potom opatrne vmiesame cesnak
a nechdme ho na panvici asi mindtku rozvonat. Priddme paradajky a panvicou pohybujeme
na platni sem a tam, aby sa suroviny opatrne premiesavali a zdroven opekali. Shazime sa
nepouzivat varesku, aby zelenina zostala celd. Podla chuti osolime a okorenime. Restujeme,
kym cuketa nebude mdkkd a paradajky na povrchu opecené. Prelozime na servirovaciu
misu a jemne vmiesame bylinky a rozdrobenu fetu. Poddvame teplé s celozrnnym pecivom,
kuskusom ¢i pita chlebom.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
248 kcal 12¢g 7¢ 20¢ 6g
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Ikaria, fasolada, Zulové kamene a kazdy dert ako dar 149



Haotialiki ( fmdic’m, ye'do, jalli

(© Cas pripravy: 30 min. & Poé&et porcii:1 N\ Alergény: 1

Neverim, Ze ste nikdy nejedli grécky $aldt! Ale je dost mozné, Ze ste ho skuto¢ne nejedli... Ten
tradi¢ny. Horiatiki. Toto je recept, ktory poddvaju v tradi¢nych gréckych taverndch.

Ingrediencie:

* paradajky Roma

* uhorka (uprednostriujem anglické uhorky, pretoze byvaju sladsie, ak vSak madte k dis-
pozicii iba standardné, uistite sa, Ze ste Uplne olupali ich horku Supku)

» cibula (¢ervend cibula je sladkd a dostato¢ne jemnd, poddva sa surovd; ak chcete
odstrdnit jej okraj, stadi rychle namocenie do ladovej vody a kvapka octu)

* olivy (Briny Kalamata olivy)

* paprika (vyberte pevnu a hladku zelenu papriku, ktord je jedinym druhom papriky,
pouzivanym v autentickom gréckom Saldte)

» syr Feta (pouzite kvalitnu Fetu z gréckeho ovcieho mlieka, Zziaden balkdnsky syr,
a preferujte celé bloky, balené v slanom ndleve; maju lepsiu chut)

» extra panensky olivovy olej (pouZite grécky olivovy olej)

* Balsamico ocot z ¢erveného vina (priddva stipku kyslosti, aby sa vytvoril jednoduchy
ndlev bez potreby Slahania)

» korenie (tento Saldt je ochuteny len solou a suSsenym oreganom)

Postup pripravy:

Zeleninu nakrdjame na kusy podla preferovanej velkosti, priddme k nej celé olivy, cely Feta
syr a vSetko polejeme olivovym olejom a balsamicom. Navrch posypeme suSené oregano
a sol podla potreby.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
380 kcal 3¢ Mg 30¢g 3g
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Fusdfudn (steckn fazulovi pelierkn)

Autor receptu: Andy Stéch

(© Cas pripravy: 60 min. & Po&et porcii:1 /N Alergény: 9

Ingrediencie:

* 500 g bielej fazule (hamocenej cez noc)

» 2 velké cibule (nakrdjané na jemno)

* 3 nasekané struciky cesnaku

* 4 mrkvy (nakrdjané na kolieska)

* 4 stonky zeleru (nakrdjané na kusky)

* 4 zrelé paradajky (nastrdhané alebo nakrdjané na kocky)
* 18dlka (100 ml) olivového oleja

* 2 bobkové listy

+ 1CL tymianu (volitelng)

* sol' a ¢ierne korenie podla chuti

* 2| vody

« $tava z jedného citréna (volitelné)

* nasekand Cerstvd petrzlenovad viiat na ozdobenie

Postup pripravy:

V hrnci na miernom ohni privedieme do varu fazule, namoc¢ené v Cerstvej vode. Varime ich
asi 10 minut, potom vodu scedime a fazule odlozime bokom. V tom istom hrnci rozohrejeme
olivovy olej a priddme nakrdjanu cibulu a cesnak. Restujeme, kym cibula nezmdkne
a nezozlatne. Priddme nakrdjané mrkvy a zeler a opecieme dalSich 5 mindt. Potom priddme
nastruhané alebo nakrdjané paradajky, bobkové listy a tymian. Dobre premiesame
a varime dalsich 10 minut, aby sa chute prepajili. Priddme predvarené fazule, zalejeme ich
vodou a polievku privedieme do varu. Potom znizime teplotu a nechdme na miernom ohni
varit asi 1,5 - 2 hodiny alebo kym fazule nezmdaknu. Dochutime solou a ¢iernym korenim. Pred
poddvanim mdzeme pridat $tavu z jedného citréna pre extra osviezujucu chut. Poddvame
teplé a ozdobené nasekanou &erstvou petrzlenovou vriatou.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1628 kcal 43 g 123 g 98 g 24 ¢
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Soufie (dusemszelominaz Ihisic

Autor receptu: Andy Stéch

(© Cas pripravy: 60 min. & Po&et porcii:1 /N Alergény: -

Ingrediencie:

» 2 velké cibule (nakrdjané na tenké pldtky)

* 3 struciky nasekaného cesnaku

* 4 zrelé paradajky (nakrdjané na kocky)

* 2 baklazdany (nakrdjané na kocky)

* 2 cukiny (nakrdjané na kocky)

* 2 zelené a 2 ¢ervené papriky (nakrdjané na pdsiky)
* 4 zemiaky (nakrdjané na kocky)

* 18dlku (100 ml) olivového oleja

* V2 8dlka nasekanej Cerstvej petrzlenovej viiate,
» ¥ 8dlky nasekaného cerstvého kbpru,

* sol a ¢ierne korenie podla chuti

* 138dlka vody

Postup pripravy:

V hrnci na strednom ohni rozohrejeme olivovy olej, na ktorom orestujeme nakrdjanu
cibulu a cesnak, az kym cibula nezmdkne a nezozlatne. Priddme nakrdjané paradajky
a varime priblizne 10 minut, kym sa nevytvori hustd omdcka. Prilozime aj baklazdny, cukiny,
zelené a ¢ervené papriky a zemiaky. Dobre premieSame, aby sa vSetka zelenina pokryla
paradajkovou omdckou. Posypeme nasekanou petrzlenovou viatou a kdprom, osolime
a okorenime podla chuti. Prilejeme Sdlku vody a v zakrytom hrnci dusime na miernom ohni
asi 45 minut alebo kym zelenina nezmdkne a chute sa neprepoja. Ob&as premieSame
a podla potreby prilejeme trochu vody, aby sa zelenina nepripdlila.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1618 kcal 26¢g 148 ¢ 96 g 34g
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Rwﬂwkeﬁedw (cicebove W'I)

Autor receptu: Andy Stéch

(®© Cas pripravy: 30 min. & Po&etporcii:1 /N Alergény: -

Ingrediencie:

* 500 g suchého ciceru (hamoceného cez noc) alebo z plechovky
* 1velkd, na jemno nakrdjand cibula

* 3 strdciky nasekaného cesnaku

* V2 8dlky nasekanej ¢erstvej petrzlenovej viate

* %5 8dlky nasekaného cerstvého kdpru

+ 1 CL mletej rimskej rasce

+ 1CL papriky

+ 1L jedlej sédy, sol a &ierne korenie podla chuti
4 - 5 PL olivového oleja

* muUka na obalenie fasirok

Postup pripravy:

Namoceny cicer scedime a dobre opldchneme. Potom ho vilozime do kuchynského robota
a rozmixujeme na hrubU pastu. Do cicerovej pasty priddme nakrdjanu cibulu, cesnak,
petrzlenovu viat, kdpor, rimsku rascu, papriky, jedld sédu, sol a Eierne korenie. Véetko dobre
premieSame, aby sa ingrediencie rovhomerne rozlozili. Z cicerovej zmesi formujeme malé
gulky alebo placky a obalime ich v muke. V hlbsej panvici rozohrejeme olivovy olej na stredne
vysoku teplotu. Fasirky opecieme do zlatista priblizne 3 — 4 mindty z kazdej strany, vyberieme
ich a nechdme odkvapkat na papierovych utierkach, aby sme odstrdnili prebytoény ole;.
Revithokeftedes sa tradi¢ne poddvaju s pita chlebom, tzatziki omdckou alebo jogurtovym
dipom a ¢erstvou zeleninou.

Enebgelicke Imlrwf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
2143 kcal 100 g 29¢ 62¢g 17¢
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lkn'vskq jrquilovy dezedd
¥ mwmdnmi/

Autor receptu: Andy Stéch

@ Cas pripravy: 15 min. & Poéet porcii:1 /N Alergény: 7,8

Ingrediencie:

* 200 g gréckeho jogurtu

* 15 - 20 g kvalitného medu

* 20 g nasekanych vlasskych orechov

* 150 g Cerstvého ovocia (idedlne kombindcia fig, bobuli a grandtového jablka)
* 3korica

Postup pripravy:
Jogurt zmieSame s medom alebo med nalejeme navrch jogurtu. Priddme nasekané orechy
a nakrdjané ovocie. Na zdver posypeme trochou Skorice.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
475 kcal 26¢ 55¢ 15¢ 72¢
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lknvske mikvove P(M&’

Autor receptu: Andy Stéch

(© Cas pripravy: 30 min. & Poéet porcii:4 A\ Alergény: 1,7

Ingrediencie: Omacka:

* 500 g mrkvy * 200 g gréckeho jogurtu
* 2 jarné cibulky * 1PL medu

* 1zv&zok maty * 1PL mletej rimskej rasce
+ 1CL oregdna « sol, korenie

* kéra z dvoch citrénov

+ 1 CL mletej rimskej rasce
* 200 g Feta syru

* 2 vajcia

2 - 3 PL olivového oleja
» 80 g hladkej muky

« sol, korenie

Postup pripravy:

Mrkvu si nahrubo nastruhame a osolime. Priddme nakrdjanu jarnu cibul'ku, métu, nadrvend
Fetu a vSetky ostatné ingrediencie okrem oleja. Poriadne premieSame a nechdme odstdt
aspon 30 minut. Potom placky na panvici s trochou oleja opekdme na miernom ohni do
zlatista. Omdcku vytvorime zmie$anim jogurtu, medu, rimskej rasce, soli a korenia.

En%dkke’f ’mlmrf«’
(prepocitané na celkové mnozstvo - placky)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
1402 kcal 56 g 104 ¢ 84 ¢ 20¢

(prepocitané na celkové mnozstvo - omdacka)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
200 kcal 20¢ 27 ¢ 06¢g Og
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Gecka bielkovinevi, zmizflina
¥ (ww’m/ vty
Autor receptu: Patrik Pavlik
@ Cas pripravy: 15min. & Poéet porcii:2 N\ Alergény: 1
Ingrediencie:
* 150 g mrazeného lesného ovocia

* 140 g gréckeho jogurtu
* 50 g mrazeného bandnu

Postup pripravy:

Na zaciatok budeme potrebovat mixér, do ktorého priddme vsetky suroviny zo zoznamu.
Ndsledne uz len zmixujeme, kym ndm nevznikne zmrzlinovd konzistencia. Na zdver ddme
zmrzlinu do nejakej nddoby a nechdme dobre zatuhnit. Mézme poddvat do kornutka, misky
alebo pohdra a posypat nastruhanou horkou ¢okolddou.

Enlﬁ?dkké/ I'wdrwf"
(prepocitané na jednu porciu)

Energia Bielkoviny Sacharidy Tuky Vidknina
105 kecal 8¢ 3¢ Og 3g
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Biele plastoveé lehdtko sa zaryvalo do piesku a jedna zlomend strana zubatého flexibilného
ndstavca na ¢elo operadla sa hompdlala pri zmendch polohy Réberta Bavorského.

Otocil stranu zamdcanej knizky, slanej od mora, a dlho vydychol. Tomuto sa hovori steles-
neny raqj.

Naraz vsak periférne kutikom oka spozoroval, ako sa priamo k nemu obrovskou rychlostou
rdti nie€o na Styroch nohdch. Zviera sa odrazilo zadnymi kon¢atinami, skocilo a smerovalo
priamo na Bavorského, ktory na plastovom lehdtku Uplne stuhol. Zviera tvrdo dopadlo, zva-
lilo Bavorského a definitivne zlomilo operadlo plastového lehdtka.

Bavorsky lezal v piesku a knizka, otvorend stranami dole, bola plnd uz aj tohto materidly,
nielen morskej vody.

,Dokelu, Clean!” postazoval sa Bavorsky. ,,Kolkokrdt som ti hovoril, Ze ja nie som stafbulik ako
ty a takéto tvrdé aporty na mia nemds skusat!”

Clean vrtel rozbesnene chvostom a s kusom mokrého dreva v papuli tahavo a hravo psim
bariténom Stekol, lahol si do piesku bruchom nahor a vrtiac zo strany na stranu zadkom si
v iom valal svoj kratkosrsty hnedy kozuSok. Zospodu vyzeral ako tuler.

Bavorsky vedel, Ze si tUto zénu dlhovekosti nemdze nechat ujst so svojim najlepsim partdkom
Cleanom, kedZe to bola jedind lokalita, do ktorej sa s nim vedel dopravit priamo zo Sloven-
ska. Posledny polrok bol totiz pre¢ viac, ako pldnoval, no kazdy dern mal videohovory so svo-
jou sestrou. Nepriamo tak kontroloval gulatost Cleanovej postavy.
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Na Sardiniu sa dopravili autom. Krdtku zdstavku si urobili vo Verone, Florencii a na zdver v Pise
a vedlajSom Livorne. Tam nastupili na trajekt, ktory ich odviezol priamo do Olbie. Odtial pu-
tovali na juh Sardinie cez vnutrozemie rovno do provincii Nuoro a Ogliastra, v ktorych su kon-
centrovani dlhoveki. Potom §li na pobrezie, kade putovali cez Costa Rei a Cagliari horskym
priesmykom, kde dostal defekt, ktorého pravidelné dofukovanie, az kym nenasli otvoreny
autoservis, bola pre Cleana najvacésia zdbavka, kedze sa na kazdej €erpacej stanici snazil
zubami vytiahnut kompresor z kolesa. Nakolko mal byt v stredu sviatok, v mene filozofie
.Non me ne frega”, ¢ize ,Mdam v pazi” alebo ,Su connottu!”’, ¢ize , Pokoj!”, mali automaticky
zavreté aj v pondelok a utorok.

Cez vnutrozemie sa dostali do daldej dihovekej destindcie Fordongianus v provincii Oristano.
Po tridsiatich strandch zdpiskov sa teda Bavorsky vybral krizom cez cely ostrov kone¢ne
oddychovat na jednu z najkrajSich a najéistejsich plazi - pod Sardiniu patriaci ostrov La
Maddalena.

Kedze bola kniha pInd piesku a musela vyschnut, odomkol tablet, usadil sa znovu na rozbité
lehdatko a ¢ital:

SARDINIA:

- Hypertenzia: okolo 25 - 30 %

+ Nadvdha a obezita: nizsie &islo ako eurépsky priemer, asi 50 % nadvdha, 20 % obezita
- Diabetes 2. typu: velmi nizke &islo, okolo 3 -4 %

- Demencia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

- Parkinsonova choroba: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

- Mrtvica: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

- Infarkt: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

- Depresia: vyrazne nizsi vyskyt ako priemer

Preklikol na druhy dokument:

Zeny:
+  Priemernd hmotnost: priblizne 60 - 65 kg
«  Kaloricky prijem: priblizne 1800 - 2 100 kcal denne

Muzi:
«  Priemernd hmotnost: priblizne 70 - 75 kg
- Kaloricky prijem: priblizne 2 100 - 2 400 kcal denne

Makronutrienty:

«  Sacharidy: 47 - 55 %
- Bielkoviny:15 - 20 %
+ Tuky:30-35%

Uz to pre neho znelo ako obohratd platina. Zacalo to viak ddvat stdle vacsi a vacsi zmysel.
Otvoril si pozndmky, ktoré si zapisal na miestach, kde ziju dlhoveki:

,Prdve som obehol na aute pdna, ktory behal po kopcoch vo vnutrozemi. Mal Sedivé viasy,
takze som, samozrejme, zastal a spytal sa ho, kolko md rokov. Jeho odpoved ma uz vébec
neprekvapila, ako sa mi to stalo v Nicoyi. Osemdesiat.
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Md vnuka, ktory tUZi hrat futbal za Neapol. Za A&ko. V doraste uz pravidelne hrdva. Kazdé
rdno odbehne 10 km predtym, ako si spolu s manzelkou, dvoma synmi a ich manzelkami sad-
ne k pane carasau, pecorinu a ¢erstvo namletej voriavej kdve. Rutina.”

Cital dalej, bola tam rozborovd $tudia Wanga a kolektivu z roku 2022. Sardinian dietary ana-
lysis for longevity:

,Sardovia jedia minimum mdsa, skér pocas sviatkov alebo osldav. To je 5 % na rozdiel od 10
- 16 % v industridlnej Eurépe a Amerike. Naopak, hlavnym zdrojom bielkovin s tam mlie¢ne
potraviny, najmad kozie a ovéie. 47,3 % kaldrii Eerpaju z celozrnnych zdrojov sacharidoy, ktoré
sU minimdlne spracované. Skonzumuju priblizne 2 000 kalérii denne (priemer muzov a Zien
spolu), &o je menej ako priemer zvysku Eurépy - Cesi zjedia 2 572 kcal priemerne na osobu,
USA 2 200 kcal, zvySok Talianska 2 149 kcal. Sardovia ¢erpaju 12 % z celkovych kaldrii zo zele-
niny na rozdiel od 6 % vo Francuzsku aiba 1,3 % v Cechdéch.”

.- a dovolim si podotknut, Zze keby mali tatistiky v tejto $tudii aj zo Slovenska, budeme na
tom velmi podobne ako nasi severo-zdpadni bratia,” zaSomral si doktor popod nos.
Najkrajsi bol vdak zdzitok v Oliene. Sedel s Cleanom pod nohami na kamennej lavi¢ke s dre-
venymi latami, zapisoval si pozndmky a nevedomky sa pritom sédm so sebou rozprdval.
Jedia takisto mnozstvo olivového oleja a piju malé mnozstvd suchého vina...”

,Vino, amico?” Zaznelo spoza jeho chrbdta a on sa prudko otodil.

,Cane d'oro!” Este ani nestihol odpovedat a Clean uz vyoblizoval Talianovi polovicu predkolenia.
,Voldm sa Antonio, rdd ta spozndvam! ISiel som ndhodou okolo odniest bratovi tuto vedla na
Urad obed. Ale vratme sa k vinu, mdme tu totiz skvell vindren. Ako sa voldas?”

.Roébert. Vlastne, tu sa voldm Roberto!” zadkeril sa doktor Bavorsky, ktorého nikdy neprestalo
udivovat, ako skvele znie akékol'vek muzské ¢i Zzenské talianske meno.

,Roberto, pozyvam ta na prvy pohdr grdtis. Mdme fregolu s rybou. Mama vari, otec griluje. Ja
sa stardm o vino. Francesco je méj brat, brigdduje tu na Urade.”

Za normdlnych okolnosti by Bavorsky povedal, ze nemad zdujem, a dalej by sedel na lavicke,
no posledny rok ho naucil chopit sa $ance na nové ne¢akané zdzitky. Ved na to bude potom
predsa spominat do konca Zivota, nie na usetrenych 30 eur.

Vedeny skutrom, dorazil do malebnej dedinky na kopcoch, zopdr kilometrov od Olieny, ob-
klopenej zelenymi vinicami a starobylymi olivovnikmi. Rodina byvala v malom rodinnom pen-
zidéne a po chvili za¢al viest rozhovory nielen s nimi, ale aj s dal$imi miestnymi obyvatelmi,
susedmi, pre ktorych bolo auto so slovenskou SPZ exotika. Aky paradox!

Bol prekvapeny ich vitalitou a optimizmmom, ktord prekvitala aj napriek tomu, ze mnohi z nich
uz mali déchodkovy vek.

Pri prezerani vinic a uzivani si sine€¢nych [U€ov narazil na starSieho muza s hibokymi vrdskami
a jasnymi o¢ami, ktory starostlivo orezdval vini€. Robert si vS§imol, Ze jeho energia a pohyby
boli neobycajne ¢ulé na niekoho v jeho veku.

,Dobry den,” oslovil ho Bavorsky. ,Voldm sa Rébert.” Nachvilu sa odmliéal. ,Ani sdm neverim
tomu, ¢o vdm teraz poviem, a zrejme sa vam este nikto takto nepredstavil, ale priSiel som
sem, aby som pochopil tajomstvd vasho dlhého a zdravého Zivota na Sardinii.”

Star¢ek sa usmial. ,,Buongiorno, Rébert! Ja som Emilio a vindrom som uz viac ako sedemde-
siat rokov. Povedzte mi, ¢o vds priviedlo k mojej vinici? Urcite to bol méj Santivy vnucik a jeho
neunavny jazyk, je to tak?”

,Presne, ako hovorite. Tak ospevoval vase rodinné vino, ze som nevedel odolat.”

Emilio sa zasmial a kyvol hlavou. ,,Ano, nase vino je zvldstne. Je to sucast nasej kultury a zivo-
ta. Pod'te, ukdzem véam viac!”
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Prechddzali sa spolu po vinici a Emilio mu vysvetloval, Zze miestne Cannonau vino md vysoky
obsah polyfenoloy, €o su silné antioxidanty.

Pijeme ho kazdy denf, ale s mierou,” dodal Emilio.

Vedla nich sa zrazu objavila Cipernd starenka: ,Nie je to len o vine, ako by si méj manzel
zbozne prial.” Naoko Skaredo, no hravo a Idskyplne sa pozrela na Emilia. ,Pil by ho po-
tom od rdna do vecera, a nie s mierou, ako to tu prezentuje. Bojim sa, ze sa to gj sta-
ne, ked tu ja uz nebudem. Je to aj o nasej strave a zivotnom Style. Jeme vela zeleniny,
strukovin a olivového oleja. A o je najdélezitejSie, zijeme v harmodnii s prirodou a mdme
silné rodinné vazby.”

Robert bol opdt fascinovany. Z Emilia aj Cecilie. Nakoniec u nich pobudol niekolko dni, sle-
doval ich denné ritudly, jedol s nimi a ochutndval ich domdce jedld. Opdt si uvedomil, ze
tajomstvo dlhovekosti nie je len v konkrétnych potravindch, ale aj v spdsobe Zivota, v radosti
z kazdodennych ¢innosti a v silnych socidlnych vztahoch.

.Dakujem vém, Emilio! Vdaka, Cecilial Naugili ste ma viac, nez som si dokdzal predstavit.
Vasa mudrost a spdsob zivota su pre mia velkym ponaucenim.”

Cecilia sa usmiala a Réberta objala. ,Pamatajte, Ze zivot nie je len o tom, ¢o jeme, ale gj
o tom, ako zijeme. Bud'te zdravy a $tastny, priatelu.”

Poskrabkala Cleana za uchom a odisla.

Bavorsky sa nad tym zamyslal celd cestu domov a Zivo viedol monoldg so svojim sprievod-
com Cleanom.

Kvalita potravy. Mdlo spracované jedld. Minimdlne znizenie kalorického prijmu. Poobedné
siesty a $lofiky. Ziadne velké zmeny. Mat silné vztahy, byt aktivny, mat zmysel Zivota. A ked'
ma nie¢o nebude stvat o pdt rokov, nech ma to nestve ani dnes. A voila, mézeme mat zénu
dlihovekosti aj na Slovensku!”

Vedel viak, Ze dlho do noci dnes nad tym dumat nebude. Vylet na Sardinii sa mu ne¢akane
prediZil a len termin odletu ho dotiahol na poslednu chvilu domov. Po&as transatlantického
letu bude mat ¢as porovndvat mnozstvo dalsich statistik. Na toto posledné miesto sa velmi
tesil. Okrem toho, Ze 3Slo, samozrejme, o dalsiu zénu dihovekosti, mala ho nou sprevdadzat
konec¢ne jeho kolegyna - lekdrka, ktord v minulosti pracovala v National Institute of Heath
(NIH) na metabolickych komordch. Faomézna americkd doktorka Ammy Richardsova.

Zapisky doktora Réberta Bavorského zo Sardinie:

Vyziva

1. Stredomorskd strava: zalozend na stredomorskej kuchyni, ktord je bohatd na Cerstvu
zeleninu, ovocie, celozrnné produkty, strukoviny a olivovy olej.

2. Miestne a sezénne potraviny: prevazne miestne pestované a sezédnne potraviny, ¢o
zabezpecuje vyssiu nutricnd hodnotu a menej konzervaénych latok.

3. Strukoviny: fazulag, cicer a SoSovica sU zdkladom sardinskej stravy a poskytuju délezité
rastlinné bielkoviny.

4. Nizky prijem mdasa: mdaso sa konzumuje zriedka, zvy&ajne ako sucast sldvnostnych jeddl.
Namiesto toho sa uprednostnuju ryby a rastlinné zdroje bielkovin.

5. Mlie€ne vyrobky: pravidelnd konzumdcia mlie€nych vyrobkov, najmé& fermentovanych,
ako je Pecorino (ovéi syr), ktory obsahuje prospesné baktérie pre ¢revd.

6. Olivovy olej: je hlavnym zdrojom mononenasytenych tukov, ktory md protizdpalové viastnosti.
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Cervené vino: mierna konzumdcia &erveného vina, bohatého na antioxidanty a polyfe-
noly, ktoré suU spojené so znizenym rizikom kardiovaskularnych choréb.

Nizky prijem cukru: konzumadcia velmi malého mnozstva rafinovaného cukru a sladkosti,
uprednostrovanie prirodnych sladidiel a ovocia.

Zivotosprava:

9.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Silné rodinné vazby: velmi blizke a podporné rodinné vztahy, ktoré poskytuju emociondil-
NU Oporu a znizuju stres.

Spolo¢ensky zivot: silné komunity a socidlne siete, kde sa ludia pravidelne stretavaju
a navzdjom podporuju.

Fyzickd aktivita: kazdodennd fyzickd aktivita, ako je chdédza, prdca na poli alebo v zah-
rade, je su¢astou bezného Zivota.

Zmysluplny zivot: Sardin¢ania maju zmysel pre ciel a zmysel zivota, ¢asto definovany
rodinnymi rolami a komunitnymi aktivitami.

Odpocinok a spdnok: dostato¢ny a kvalitny spdnok, ¢asto doplneny popoludniajsimi
siestami, ¢o pomdha pri regenerdcii tela a mysle.

Stresovy manazment: relaxovany pristup k zivotu a schopnost vyhnut sa nadmernému
stresu; pomalé tempo zivota a uzivanie si pritomného okamihu.

Tradiéné hodnoty: dodrzanie tradi€énych hodnét a zvykov, ktoré podporuju stabilitu
a kontinuitu v Zivote.

V oblastiach Sardinie, kde sa koncentruju dihoveki obyvatelia, odrdzaju tradiéné jedld jed-
noduchy, ale vyzivnu stredomorsky stravu, ktord je bohatd na miestne a sezénne suroviny.
Tu suU niektoré z tradi¢nych jeddl a potravin, ktoré su bezné v tychto dlhovekych komunitdch:

©

10.

11.
2
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Pane Carasau: tenky chrumkavy chlieb, zndmy aj ako pastiersky chlieb, ktory je zdklad-
nou sucastou stravy.

Fregola: malé guld&ky cestovin, podobné kuskusu, ¢asto poddvané s morskymi plodmi
alebo v zeleninovych polievkach.

Pasta e Fagioli: cestoviny s fazulou, €asto pripravené s réznymi druhmi zeleniny a bylin-
kami.

Minestrone: hustd polievka z réznych druhov zeleniny, fazule a niekedy aj cestovin alebo
ryze.

Malloreddus: tradi¢né sardinske cestoviny, ¢asto poddvané s rajc¢inovou omdckou
a struhanym Pecorinom.

Culurgiones: sardinske plnené cestoviny, podobné ravioldm, ¢asto plnené zemiakmi, sy-
rom a mdétou.

Zuppa Gallurese: jedlo podobné lasagniam, pripravené z vrstiev chleba, syra a mésoveé-
ho vyvaru, pe¢ené v rure.

Pecorino Sardo: tradi¢ny ovéi syr, ktory je ddlezitou sicastou miestnej stravy.

Sebadas: sladky dezert z cesta plneného syrom, poddvany s medom.

Casu Marzu: zndmy ako ,,Cervi syr”, pretoze je fermentovany za pomoci lariev a ma silnd
chut.

Myrtovd omdcka: omdcka z bobdl myrty, ¢asto poddvand k mdasu.

Verdure di Campo: divoké zelené rastliny a byliny, ktoré sa zbieraju v prirode a su bohaté na ziviny.



13.

14.

15.

Fazula a strukoviny: SoSovica, fazula a cicer sU beznou sUcastou jeddl, poskytujucich
dodlezité rastlinné bielkoviny.

Ryby a morské plody: €erstvé ryby a morské plody suU pravidelne konzumované, najma
na pobreznych oblastiach.

Mandle a orechy: €asto sa konzumuju ako obcerstvenie alebo sa priddvaju do jeddl a dezertowv.
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(ul(etﬁw-rmrmw P(Ml(l’

©) 30 min. & 1 A 13

* 2 cukety

* 100 g Pecorino sardo

* 1vajce

* 1PL Spaldovej muky

* 1PL zemiakového skrobu
* korenie: cesnak a &ili

* olivovy olej (2 - 3PL)

Cukety nastruhame, osolime, nechdme postdt a vytlaé¢ime z nich vodu. Priddme Pecorino,
vajicko, muku, skrob a koreniny. Na panvici na troske olivového oleja opecieme placky z
oboch strdn alebo ich upecieme v rire bez oleja na papieri na pecenie.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

792 keal 37¢ 13¢g 66¢g 22¢g

170



Sardinia, vino a Non me ne frega 171



Heidkovi, nidierka,

©) Bmin. & 1A 7

* 18dlka (100 g) mrazeného hrasku
* 50 g strthaného Parmezdnu

* 150 g Ricotty

* 1strdcik cesnaku

* 1lyzicka citrénovej stavy

* sol, korenie

* za hrst petrzlenovej vitate

+ 1L olivového oleja

Do mixéra ddme rozmrazeny hrasok a na hrubo ho rozmixujeme. Priddme Ricottu, Parmezdn,
nastruhany cesnak, sol, korenie, na jemno nasekanu petrzlenovu vivat, pdr kvapiek citrénovej
stavy a premiesame. Na zdver pokvapkdme kvalitnym panenskym olivovym olejom.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

525 keal 37¢ 23¢g 31¢g 6g
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H(iwvé/ vizdle

©) 60min. & 2 A 6

* 100 g hlivy

* 3 PL olivového oleja

* 1mrkva

* 100 g (mrazenych) fazulovych strukov

* 100 g ryze natural

* 180 g tempehu

* bylinky (bazalka, oregano, majordn, petrzlenova viiat)

Hlivu umyjeme a nakrdjame na malé sliziky. Mrkvu oc€istime, umyjeme a nakrdjame na malé
kocky. Ryzu uvarime v ryzovare alebo podusime v hrnci. Na 2 PL olivového oleja orestujeme
hlivu, na ktord ddame nakrdjanu mrkvu, struky a podlejeme trochou vyvaru (alebo vodou).
Dusime, kym nebude zelenina mdakkd. Priddme sol, bylinky a pod pokrievkou na miernom
ohni podusime. Zatial nakrdjame tempeh na kocky a orestujeme na 1 PL olivového oleja.
Udusenu zeleninu a hlivu zmieSame spolu s uvarenou ryzou a pri servirovani ddme navrch
kocky orestovaného tempehu.

En%dwl(@ I'mlnﬁ«’

(prepocitané na jednu porciu)

613 kcal 28¢ 55¢g 30¢g 12¢g
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0 teganavé pizza slimik
z 452M7 7

Boris Bajer

® 30min. & 1T A 3,7

Mdte radi pizza slimdky? Skuste si ich pripravit v tejto nizkosacharidovej forme!

* 3 vaijcia BILLA Premium

* 125 g Mozzarelly light

* 50 g paradajkového pretlaku

* 1PL oregana

* 120 g (10 pldatkov) chudej hydinovej Sunky

V mixéri rozmixujeme 3 vajicka s Mozzarellou light, vylejeme na plech, vystlany papierom
na pecenie, a ddme na cca 10 - 12 minut zapiect do rdry na 170 - 180 °C. Mozzarellové cesto
ndsledne potrieme paradajkovym pretlakom, zmieSanym s oreganom, priddme 10 pldtkov
Sunky a zrolujeme.

M fip

Vajicka su skvelym zdrojom bielkovin a maju najvyssiu biologicku
dostupnost. To znamend, Ze vase telo vacésinu z nich dokdze vyuzit.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

620 kcal g 13¢g 32¢g 2g
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(w'tﬂ/im’ s medilesinskon
»

Boris Bajer

©) 30min. & 1A 1,7

Cervené omdgeky preferujem, pretoze su lahsie a maju menej kaldrii.

* 100 g linguine

* 4 kumato paradajky (ak nie su k dispozicii, tak 12 cherry paradajok), nakrdjané na drobno
* 2 PL Ricotty

* 1PL olivového oleja

* 1roztlaceny strucik cesnaku

* Cerstvd bazalka

¢ korenie, sol

* 1PL strthaného Parmezdnu BILLA Premium

Vsetko okrem Parmezdnu rozmixujeme a ndsledne premieSame s Parmezdnom a cestovi-
nami uvarenymi al dente.
M fip
Vedeli ste, ze?
Parmezdn md na 100 g najviac glutamdtu zo vSetkych syrov. Tento
prirodzene sa vyskytujuci glutamadt mad viak ind biochemicku struk-
turu, nemad ziadne zdravotné rizikd, naopak, je délezity napriklad

pre pamdat. Tvori aj priznaénu chut, ktord nazyvame umami a je
poslednou najnovsie objavenou chutou.

Endqefwke Iwelnﬁt’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

500 kcal 17 ¢ 75¢ 15¢ 5¢
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f Aovicovi, ,Jizzww Mmrwwmw/

©) 45min. & 1A 7

Tento recept som zazrel niekde na internete a vedel som, Ze ho musim vyskusat. Kto by
povedal, Ze korpus na pizzu méze tvorit cervend $oSovica? Na také velké mnozstvo vidkniny
sa viak pripravujte postupne, aby ste nemali trdviace tazkosti.

* 400 g SoSovice (cez noc namocenej v horucej vode), 100 ml vody

* 150 g Sampifidnov (nakrdjanych na kolieska)

* 100 g paradajkového pretlaku, zmiesaného s bazalkovu, stru¢ikom cesnaku, solou a korenim
* 100 g nastruhaného 30 % syru Eidam

* 8 listov bazalky

* kurkuma

400 g SosSovice zmixujeme v mixéri so 100 ml vody a hmotu vylejeme na plech na papier
na pecenie. Pripravujeme 15 — 20 minut pri teplote 180 °C, aby vznikol zdklad na pizzu. Na
pizzu potom natrieme paradajkovy sés, posypeme nastrUhanym syrom, priddme kolieska
Sampindnov a este 5 — 10 minut pecieme.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1608 kcal 144 ¢ 159¢ 20g 10¢
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WMeteacie ,J,:de
¥ rﬂfﬂkﬁv«’wd«fﬂw

©) 30min. & a A 1

* 500 g moré&acich pfs

* 400 g zeleniny podla chuti — cherry paradajky, cuketa, baklazdan
» 2 Cervené cibule

* 100 g slaniny (mozno nahradit Proscuittom)

* za hrst hladkolistého petrzlenu

* olej na opekanie

* sol, Eerstvo namleté korenie

* 200 g ¢ervenych paprik Kapia

hrst vlasskych orechov

3 struciky cesnaku

* na zriedenie podla chuti citrénovd stava a voda

Ruru alebo gril predhrejeme na 170 °C. Mor&acie prsia nakrdjame na kocky, osolime ich
a okorenime. Slaninu nakrdjame na Sirsie pldtky, cibulu na Stvrtiny a rozdelime ju na jednotlivé
pldatky, ostatnu zeleninu na zhruba rovnako velké kusky. Na $pajdlu napichdme nakrdjané
ingrediencie a zeleninu podla chuti.

Hotové Spizy polozime na plech a pokvapkdme ich olejom. Vedla Spizov polozime aj na polky
rozkrojené papriky a vietko ddme do rury na cca 35 minut alebo na rozpdleny gril. Papriku
priebezne kontrolujeme, mozno bude upecend o chvilku skér.

Dip pripravime jednoduchotak, ze pec¢ené papriky adalSie uvedené suroviny spolu rozmixujete
do hladka. Spizy poddvame s dipom a posypané &erstvo nasekanou petrzlenovou viiatou.

En%efwké/ denﬁ«’

(prepocitané na jednu porciu)

292 kcal 32¢g 15¢g 17¢ 6g
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Frceacin pre miktcbicm
©) 45min. & - quesr VAN 1,7

Tento recept si viete pripravit aj ako pizza stangle bez oblohy alebo si oblohu k nemu doladit
podla chute (napriklad s tuniakom alebo chudou Sunkou).

100 g bielej fazule z konzervy (na hladko zmixovanej)
* 300 g gréckeho nizkotué¢ného jogurtu
300 g hladkej Spaldovej celozrnnej muky

* 100 g paradajkového pretlaku BILLA
* 50 g arti¢okov

* 30 g ¢iernych oliv

 Cerstvad bazalka

* 200 g Feta syru

Cesto vymiesame standardnym spdésobom a nechdme ho odlezat. RUru predhrejeme
na 220 °C. Cesto polozime v tenkej vrstve na plech s papierom na pecenie. Priddme para-
dajkovy pretlak, oblohu a pegieme cca 20 minut alebo kym nebude kérka chrumkava.

Myl
Vedeli ste, ze?

Paradajkovy pretlak obsahuje zna¢né mnozstvo lykopénu, antioxi-
dantu, ktory chrdni bunky pred poskodenim volnymi radikdlmi.

End?dkké M’Wt',

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1305 kcal 83¢ 228 ¢ 14¢g 43 g
(obloha)
708 kcal 36g 33¢g 48 g 6¢g
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Minesdrme 4«'/ ,)MDV @Wb

©) 60 min. & 1A 1

Tradi¢nd sardinska polievka, ktorej sme sa pri nasich putach po Sardinii najedli nedrekom.

4 PL extra panenského olivového oleja

1 stredne velkd zltd cibula (posekand na
drobno)

2 mrkvy (ocistené, jemne nakrdjané)

2 stonky zeleru (nakrdjané na drobno)

¥ lyzi€ky jemnej morskej soli

Cerstvo zomleté Cierne korenie podla
chuti

4 struciky cesnaku (lisované alebo mieté)
1 (425 ml) plechovka drvenych paradajok
4 $dlky zeleninového vyvaru

3 8dlky vody

1 ¢ajova lyzicka suseného oregana

Y lyzicky vliociek ¢ervenej papriky

2 plechovky fazule Cannellini alebo ciceru
(opldchnuté a odkvapkané)

138dlka cestovin podla vyberu

2 Salky nasekaného toskdnskeho kelu
(najskér treba odstrdnit tvrdé ¢asti) alebo
mangoldu

Y Sdlky jemne nasekanej talianskej
petrzlenovej viiate

1PL Cerstvej citrénovej stavy

(asi z ¥2 stredného citréna)

* 2 bobkové listy

Najprv si na olivovom oleji orestujeme nakrdjanu cibuly, zeler a mrkvu do mdékka, no nie prilis
dlho. Potom priddme cesnak a opdt chvilu restujeme. Ndsledne vliozime drvené paradajky
a nechdme ich zovriet. Zalejeme jednym litrom zeleninového vyvaru a niekolkymi pohdrmi
vody. Polievku ochutime bobkovym listom, suSenym oreganom a lupienkami c¢ervenej
papriky a desat minut povarime, aby sa vsetky chute spajili. Teraz mézeme obsah hrnca
pomixovat, ale nemusime. Ak nepomixujeme, vznikne z toho minestrone. Naberieme trochu
horucej tekutiny a zmieSame ju s ¢astou fazule. Tekutinu s fazulou ndsledne vrdtime spdt
do hrnca. Priddme zvy3nu fazulu, cestoviny, kel a petrzlenovi viiat. Varime, kym cestoviny a
kel nezmaknu. Poslednym krokom po odstaveni polievky z ohnia je pridat este lyZicu Cerstvej
citrénovej stavy a olivového oleja.

En%dwl(@ I'mlnﬁ«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1802 kcal 75¢ 212¢g 59¢g 21¢g
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Fk?ﬂ(ﬂd ecenow zefeninouw
W 7(wr;l<fv7m/ ,:exﬁmv

©) 60 min. & 1 A 1,8

* 200 g fregoly (alebo kuskusu) v uvarenom « 138dlka Cerstvej bazalky

stave « Y 8dlky Cerstvej petrzlenovej viate
* 1Tbaklazdn * Y4 8dlky Cerstvej méty
* 1cuketa * Y4 8dlky (50 g) strthaného parmezdnu
* 1¢ervend alzltd paprika * Y 8dlky (30 g) piniovych (alebo viasskych)
+ 2 stredne velké paradajky orieskov
* 1¢&ervend cibula * 1strucik cesnaku
» 2 struciky cesnaku * 5 8dlky (50 ml) olivového oleja
* 4 PL olivového oleja » Stava z 1citréna
* sol a ¢ierne korenie podla chuti « sol' a ¢ierne korenie podla chuti
 cerstvé bylinky (bazalka, petrzlenovad

vhat, mata).

Ruru predhrejeme na 200 °C. Baklazdn, cuketu, papriky, paradajky a cibulu nakrdjame na
mensie kusky. Cesnak nasekdme na pldtky. Zeleninu rozlozime na plech, vystlany papierom
na pecenie, pokvapkdme olivovym olejom, osolime a okorenime. Pe¢ieme priblizne 25 - 30
minut, kym zelenina nie je mdkkd a mierne opecend. Medzitym uvarime fregolu alebo kuskus
podla ndvodu na obale. Ak pouzijeme kuskus, jednoducho ho zalejeme vriacou vodou
a nechdme napucat. V mixéri alebo v kuchynskom robote zmieSame bazalku, petrzlenovu
viat, mdtu, parmezdn, piniové oriesky, cesnak, citrénovu $tavu a olivovy olej. Mixujeme,
kym nedosiahneme hladki konzistenciu. Podla chuti dochutime solou a &iernym korenim.
Uvarenu fregolu alebo kuskus zmieSame s pecenou zeleninou a priddme bylinkové pesto.
Vsetko dbékladne premieSame, aby sa chute spojili. Hotové jedlo poddvame teplé alebo
studené ako saldt. Navrch mbézeme pridat este trochu ¢erstvych byliniek ako ozdobu.

End@dlid(é' lwdrwfc’
(prepocitané na celkové mnozstvo - fregola)

778 kcal 17¢ 79¢ 40¢ 20¢g
(bylinkové pesto)

787 kcal 24 ¢ 6¢g 74¢ 14¢g
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FPecene sehadns

Andy Stéch

@ 60 min. & (AN 1,3,7

* 200 g celozrnnej muky * 200 g Ricotty

* 50 g jemnych ovsenych viociek * kéra z 1citréna
* 2 vajcia * 2PL medu

* 2 PL olivového oleja

* 100 mi teplej vody . kvolitny med

. étlka soli « &korica

Priprava cesta - v miske zmieSame muku, mleté ovsené vlioc¢ky a Stipku soli. Priddme vaijcia,
olivovy olej a teplu vodu. Vypracujeme hladké cesto, ktoré nechdme odpocivat v chladnicke
aspon 30 minut. Priprava ndplne — Ricottu zmieSame s nastrUhanou citrénovou kérou
a medom, kym nevznikne hladkd ndpln.

Cesto rozvalkdme na tenky pldt a pomocou pohdra alebo vykrajovacky vyrezeme kruhy
s priemerom priblizne 10 cm. Do jednej polovice kruhu ddme za lyZzicu ndplne a prikryjeme ho
druhou polovicou. Okraje dobre pritla¢ime vidlickou, aby sa ndpli pocas pecenia nevyliala.
Ruru predhrejeme na 180 °C. Sebadas ulozime na plech, vystlany papierom na pecenie,
a pecieme priblizne 15 — 20 minut alebo kym nie su zlatisté. Hotové sebadas nechdme trochu
vychladnut a potom ich pokvapkdme sardinskym medom. Podla chuti mézeme posypat
Skoricou.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1632 kcal 70¢g 218 ¢g 58¢g 32¢g
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Gnicchis (ﬂﬂmmj@«fifm

©) 30min. & 1A 1,7

* 600 g (uvarenych) halusiek gnocchi
* 500 g nizkotuéného bieleho jogurtu
* 200 g udeného lososa

¢ 200 ml bieleho vina

» 2 Salotky

* petrzlenovad vihat

* 100 g¢ masla

* sol, korenie

Nasekanu Salotku si opecieme na masle, priddme natrhaného lososa a po minutke zalejeme
bielym vinom. Pdr minut povarime, kym sa odpari alkohol, odstavime a nechdme trochu
vychladnut. Potom priddme jogurt, uvarené gnocchi a opdt povarime, kym nevznikne
krémovd konzistencia.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

2407 kcal 90¢g 215¢g 1n8¢g 249
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MJZZMWJD nilietka,

Patrik Pavlik

©) Bmin. & 7 A 1,7

* 125 g (2 ks) Mozzarelly light
* 50 g 90 % morcacej Sunky
* 140 g gréckeho jogurtu

* Varuzovej cibule (Salotky)
* 1strdcik cesnaku

* Cierne korenie

* Cerstvd bazalka

» 15 CL soli

Na zaciatok si na drobno nakrdjame Sunku, cibulu a pripravime ostatné suroviny, ktoré
ndsledne ddme do mixéra. Mixujeme tak 1 - 2 mindty. Poddvame s chrumkavym pecivom.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

89 kcall 12¢ 29 49 ¢
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waﬂm’ maKovec

©) 70 min. & 1T A 3,7

* 4 vaijcia

* 200 g Ricotty alebo Cottage cheese

* 300 g na hrubo nastrohanych jablk

* 200 g mletého maku

» 2 Cajoveé lyzicky prasku do peciva

* vanilkovy struk

* sladidlo podla chuti (med/cukor/¢akankovy sirup/datlovy sirup)

Zltka s Ricottou, resp. s Cottage cheese rozmixujeme do hladka. Z bielkov vy$lahdme tuhy
sneh. V miske zmie$ame mak, jablkd, sladidlo, Zitkovl zmes a na zdver sneh z bielkov. Pegieme
na 160 °C priblizne 60 minut. Vychladnuty kold¢ mdzeme poliat kvalitnou ¢okolddou.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1826 kcal 87¢ 66 g 125¢ 50¢g
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fdﬂi S W(Z«’Muﬁ’rm

©) 30min. & 1A 1,7

* 100 g brokolice

* 100 g karfiolu

* 1kus (100 g) mrkvy

* 50 g ov¢ieho syra

* 20 g tekvicovych semienok natural
* 50 g kuskusu (v surovom stave)

Ddme varit brokolicu, karfiol aj mrkvu. Kym sa zelenina vari, pripravime si kuskus podla
ndvodu, mierne ho osolime a ddme bokom. Medzitym si na kocky nakrdjame ovéi syr. VSetko
spolu zmieSame, pouzijeme typické sardinské bylinky, ako je oregano a bazalka, a navrch
nasypeme tekvicové semienka.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

532 kcal 28¢g 50¢g 20g Ng
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Andrea Ena

©) 30min. & 2 A 1

* 250 g Spagiet (v surovom stave)

* 8 Cervenych a 8 zltych alebo oranzovych cherry paradajok
* 50 g stonkového zeleru

* Yacibule

* 3 - 4 PL panenského olivového oleja

* sol, ¢ili, Cerstvu bazalku

* 100 g Parmezdnu

Do hrnca ddme varit vodu na $pagety, ktort sme si osolili. Medzitym si na olivovom oleji
orestujeme nadrobno nakrdjanu cibulu a stonkovy zeler. Priddme nakrdjané cherry paradajky,
listky Cerstvej bazalky a podusime. Jemne osolime. Podlejeme vodou. Do hotovej omdcky
priddme cestoviny a podlejeme troskou vody, v ktorej sa varili cestoviny. PremieSame, podla
chuti dosolime, priddme ¢&ili a servirujeme s poriadnou ddvkou struhaného Parmezdnu.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

822 kcal 34¢ 92¢ 33¢g 6g
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Risdlls mefme e Prosciulle chuds

Andrea Ena

©) 45min. & 2 A 7

* 220 g ryZe (najidedinejsie Carnaroli alebo Arborio)
* Y5 Salotky

* 3 - 4 PL extra panenského olivového oleja
¢ 0,5 dcl Prosecca

* 200 g zltého meldna Cantalupe

* 100 g Prosciutto crudo

* 700 ml zeleninového vyvaru

* 60 g masla

* 60 g struhaného Parmezdnu

Stipka soli (Prosciutto crudo je dost slané)
* Cierne korenie podla chuti

par listkov ¢erstvej maty

Salotku na drobno nakrdjome. Do hrnca priddme olej, nakrdjany $alotku a po dvoch
minutach ryzu, ktoru opecieme na miernom ohni. O 3 minuUty priddme studené Prosecco.
Alkohol nechdme odparit, meldn si nakrdjame na malé kusky a priddme do rizota. Postupne
podlievame zeleninovym vyvarom. Prosciutto crudo si nakrdjame na tenké pdsiky, polovicu
z nich ddme rovno do rizota, druhu polovicu orestujeme na panvici do zlata a do chrumkava.
Rizoto varime cca 18 minut, aby bolo al dente. Do hotového rizota priddme studené maslo,
strdhany Parmezdn a CerstvUy matuy, z ktorej pdr listkov si nechdme aj na ozdobu navrch.
Dobre premiesame a minUtu nechdme oddychovat. Potom priddme struhany Parmezdn,
chrumkavé Prosciutto crudo a matové listky.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

992 kcal 33¢g 88¢g 56 ¢ 1¢
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Panow el

Andrea Ena

® 30min. & 4 AN 7

* Y litra smotany na Slahanie * 1vanilkovy struk
* 2 - 3 platky zelatiny * ovocie podla sezény
* 70 g krystdlového cukru

Do misky so studenou vodou vliozime pldatky zelatiny, aby ju v priebehu pdr mindt absorbovala.
Medzitym si do hrnca nalejeme smotanu, priddme cukor a rozrezany vanilkovy struk aj
s drenou. Za ob¢asného miesania privedieme tesne pod bod varu. Odstavime zo spordka,
priddme napuéanu zelatinu a celd zmes precedime cez sitko, aby sme sa zbavili vanilkového
struku. Nalejeme do pohdrov a odlozime na niekolko hodin do chladni¢ky. Servirujeme
s gerstvym alebo rozvarenym ovocim, ktoré nechdme spolu s cukrom prevriet a mierne

Fil oo celfe

Lilla Ferencz Szvordk

@ 30 min. é 1 A 7

* 250 ml 16 % smotany na varenie * 6 pldatkov zelatiny
* 250 ml plnotu¢ného mlieka » vyskrabany vanilkovy struk
* 1zrelé mango

Do misti¢ky ddme 2 PL vody a vlozime do nej Zelatinu. Nechdme 5 minut odstdt, aby Zelatina
absorbovala vodu. Smotanu a mlieko vlejeme spolu s vanilkou do hrnca a zohrievame
na strednom plameni. Za ob&asného miesania privedieme k varu. Priddme polovicu zelatiny
a varime, kym sa Uplne nerozpusti. Zmes vylejeme do formiciek a ddme na 4 hodiny do
chladni¢ky. Mango rozmixujeme, spravime z neho pyré a privedieme k varu. Priddme zvysok
Zelatiny a po vychladnuti prilejeme k panna cotte.

En%dwl(@ I'mlnﬁ«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

808 kcal 17¢ 71¢g 50¢ 5¢
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',’.% .

Andrea Ena

©) 30min. & 8 A 1,37

* 500 g Mascarpone

* 6 vajec

* 300 ml kavy

* 120 g krystdlového cukru

* 1PL kakaa

200 g Savoiardi (cukrdrskych piskoét)

Do dvoch misiek si oddelime 6 #itkov a 3 bielky. Bielky vy$lahdme so &tipkou soli a s lyZicou
cukru do tuha, Zltky so zvydnym cukrom a pri vysokych otdékach mixéra do peny. Znizime
otdcky a jemne zaslahdme Mascarpone. Bielky ndsledne zapracujeme ruéne stierkou. Na
dno pripravenych pohdrov dame za lyzicu krému, do ktorého polozime piskéty, namocené
na 4 sekundy do vlaznej kdvy. Pokracujeme dalSou vrstvou krému, piskétami a opdt krémom.
Hotovy dezert ddme do chladnicky. Pred servirovanim poprdsime kakaom.

Tip Borisa: Tento recept si mézeme pripravit gj vo fit rezZime, ked Mascarpone vymiesame s
nizkotuénym tvarohom, namiesto cukru priddme med alebo iné prirodné sladidlo a piskéty
pouzijeme celozrnné.

En%dwl@ I'mlnﬁ«’

(prepocitané na jednu porciu)

462 kcal 9¢g 38¢g 30¢g 1¢
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Toast s Ricdfowe,
. ﬂ/rw't’ . .

©) 1B5min. & 1 A 17,8

* 50 g celozrnného toastového chleba
* 100 g Ricotty

* 90 g fig

* 10 g pistacii natural

* 8 g medu

Chlieb si opecieme v hriankovacdi alebo na sucho na panvici. Natrieme ho Ricottou,
poukladdme nan na platky nakrdjané figy, posypeme pistdciami a priddme med.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

419 kcal 16¢g 49¢g 16¢g 7¢
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Utekal pred snehovou gulou, ktord sa kazdym metrom nabalovala dalsim snehom, zrychlovala
a zvacésovala svoj objem. Kazdym krokom zrychloval aj on, no vedel, Ze aj jeho rychlost ma
svoje limity. Tie podla vSetkého dosiahne uz €oskoro. Gula sa valila stdle rychlejSie, naberala
na rozmeroch a bola za nim stdle blizSie. Kazdou sekundou... Ked' uz zacitil chlad, sdlajuci zo
snehovej hmoty, strhol sa... na prdve prebiehajicu turbulenciu.

.Please remain seated and fasten your seatbelt, thank you. Crosscheck. Roger.”

Zvuk polozeného sluchadla a hluény zvukovy signdl znamenal, Ze si vietci maju sadnut na
svoje miesta.

Bavorsky velmi dobre vedel, €¢o td snehovd gula v jeho snoch posledné noci predstavovala.
Boli to dlhé, nabalujice sa roky zanedbanej prevencie, neUprosne smerujuce k smrti jeho
pacientov v neskorSom veku. Zdravotny systém na Slovensku.

Otvoril tablet pod nohami tak, aby to letuska nevidela, a &ital.

LOMA LINDA

«  Hypertenzia: nizSie ¢islo ako americky priemer, okolo 20 %

. Nadvdha a obezita: nizsie &islo ako americky priemer, asi 60 % nadvdha, 15 % obezita
- Diabetes 2. typu: vyrazne nizsi vyskyt ako americky priemer, okolo 5 %

- Demencia: nizsi vyskyt ako priemer
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«  Parkinsonova choroba: nizsi vyskyt ako priemer
«  Mrtvica: nizsi vyskyt ako priemer

- Infarkt: nizsi vyskyt ako priemer

- Depresia: nizsi vyskyt ako priemer

Uz nebolo treba vytahovat dokument slovenskych Statistik, otvoril iba nutri¢né datd z Loma
Linda:

Zeny:
+  Priemernd hmotnost: priblizne 60 - 65 kg
- Kaloricky prijem: priblizne 1800 - 2 200 kcal denne

Muzi:
«  Priemernd hmotnost: priblizne 70 - 75 kg
«  Kaloricky prijem: priblizne 2 000 - 2 500 kcal denne

Makronutrienty:

+  Sacharidy: 50 - 60 %

- Bielkoviny: 15 — 20 % (v&c¢sinou z rastlinnych zdrojov, ako su strukoviny, tofu a orechy)
« Tuky: 20 - 30 % (vac&sinou z rastlinnych zdrojov, ako suU orechy, avokddo a olivovy olej)

,Loma Linda zalozili Adventisti siedmeho dniaq, silne veriaca odnozZ krestanskej komunity,”
Sepkal si pri sledovani Statistik. ,, Tadto komunita bola dlhé roky izolovand od vonkajSieho sveta
a nepripustala si standardne turistov do svojich vnutornych $truktur. Najstriktnejsi su vegdni,
drvivd vagésina su vegetaridni. Sacharidy prijimaju z celozrnnych produktov, ovocia a zeleni-
ny, tuky z rastlinnych zdrojov, ako sU avokddo, avokddovy a olivovy olej &i orechy, a bielko-
viny z rastlinnych zdrojov, ako su strukoviny a tofu, &i z vegetaridnskych zivo&isnych zdrojov
a mlie¢nych potravin, najmé fermentovanych, vaiji¢ok a ryb. Adventist Health Study hovo-
ri, ze zhruba polovica obyvatelov je nevegetaridnska - jedia mdéso viac ako raz tyzdenne;
6 % je semivegetaridnov - jedia mdso menej ako raz tyzdenne; 10 % je pescetaridnov alebo
pesco-vegetaridnov - jedia ryby, vaji¢ka, mlieko, ale nie méso; 28 % je lakto-ovo-vegetarid-
nov - jedia vaji¢ka a mlieko, ale nie ryby; a 8 % je vegdnov.”

Jeho ¢&itanie prerusila dalsia turbulencia.

It is your captain speaking, we will soon reach our destination, sunny state of California, Uni-
ted States of America. On the ground there is nice dry weather of 89,6 degrees of Fahrenheit.
For our European friends, it is something about 32 degrees of Celsius. Thank you for flying
with us, we wil arrive at famous LAX airport approximately in 45 minutes.”

Po prilete na letisko sa mal ozvat doktorke Richardsovej, no hned' ako vysiel s batozinou, ani
si nestihol prepnut mobil z lietadlového médu a uz ho ¢akal pdn v obleku s tabletom, na kto-
rom svietilo: ,ROBERT B., MD". Po prichode von ho ovalilo suché teplo, aké sluboval kapitdn
Aerobusu. Neklamal.

Priamo pred nim sa otvorili dvere na ¢iernom automobile znacky Ford Mustang a s Usmevom
k nemu Ciperne kracala Utla blondyna v §portovom outfite. Kedze dobre vedel, o koho ide,
vedel gj to, ze vzhladom Styridsiatni¢ka obyva organizmus skvelej lekdrky a pionierky pre-
ventivnej mediciny, ktord bude €ochvilu v déchodkovom veku.
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,Pdn kolega, uz sa vds nevieme dockat! Rozumiem, Ze pre ndvstevnika by bola zaujimavejsia
cesta benzinovym kabrioletom s divokym koriom na kapote, no my v Loma Linda preferuje-
me ekologickejsSie autd.”

Po rozbehu pocul iba zvuk elektrického motora a Utrzky rozhovoru doktorky Ammy so Sofé-
rom, ktory ho &akal na letisku. Sofér sa pousmial. Doktorka Richardsovd sa na Bavorského
zrazu otocila a s vdznou tvdrou povedala: ,Rébert, viem, ze ste sem leteli z ddvodu spozna-
vania zén dlihovekosti, no musim vdm hned' na zaciatok ozndmit, Ze Statistiky o mnozstve
dihovekych a centenaridnov v populdcii, ktoré mdte zrejme dobre nastudovang, su... ako by
som to nazvala... trochu nepresné. A niekedy aj sfalSované.”

Robert zostal na pdr sekund ako ovaleny, snaziac sa ¢itat mimiku doktorky, no nedokdzal
z nej vycitat ni¢ konkrétne.

Ako to myslite?”

.Napriklad v lkarii zatajovali Umrtia svojich starych rodi¢ov pre poberanie penzii. Robilo to
celé Grécko. Bol z toho obrovsky ekonomicky skanddl. V Japonsku zase zistili, Ze mnozstvo
certifikdtov o narodeni bolo sfalSovanych. Vela z nich totiz malo ddtum narodenia v janudri,
¢o zacalo byt suspektné, preto to autority v Japonsku za&ali presetrovat. Na Sardinii sa nao-
zaj dozivaju o nieco viac, ako je priemer Talianska, ale sU to iba niektoré miesta, najmé tie vo
vnutrozemi, nie tie, ktoré lezia na plazi.”

Napila sa vody z vliastnej flase asi v o€akdvani ndvalu otdzok, no ked'ze zatial neprichdadzali,
pokracovala dalej: ,Viem, Ze ste mi pisali o tom, Ze ste uz boli vo vietkych ostatnych zénach.”
Pani doktorka...”

Bavorsky klesol do sedacky z umelej koze, akoby si prial Uplne sa stratit.

JTakze vy tvrdite, ze zony dihovekosti sU vlastne vymysel a neddva zmysel ich $tudovat?”
Usmiala sa na neho, ako ked' vdm dieta povie nie¢o milé, no detinské.

.Ale to vonkoncom nie, Rébert! No ako byvald vedkyna musim byt otvorend tvrdym ddtam
a nemdzem robit cherry picking a tvdrit sa, ze to, ¢o nesedi do naseho narativu, budeme
zaml&ovat. V skutoénosti aj napriek tymto skanddlom ide stdle o miesta, kde sa ludia doziva-
ju Uctyhodného veku, no najmd - a to je v medicine to najddlezitejSie — vo vysokej kvalite
zivota a s ovela mensim mnozstvom chronickych chordb, ktoré nds v novodomom lekdr-
stve najviac trdpia. Tie Statistiky suU jasné. Tak ako ste to videli na vliastné oci. A stdle pla-
tia iné Statistiky o vyskume vyzivy a zlozenia stravy v tychto zénach. Zo zvykov a ndvykov
na tychto ostrovéekoch dihovekosti sa vieme stdle vela naucit a preniest to do nasej zivo-
tosprdvy. Urcite si zapisujete sucasti zivotosprdvy, ktoré maju vietky tieto miesta spolo¢né
a v ¢om vynikajy, oproti ndvykom v beznom rozvinutom svete. N&$ maly poklad Loma Lida je
v skutoénosti najviac prestudovand zéna dihovekosti. Dovolim si povedat, Zze mdme nielenze
najsilnejsie ddta, ale aj najlepsie vysledky z hladiska dozivania.”

Robertovi sa znovu ustdlila jeho srdcovd frekvencia a prestal sa zaoberat tym, ¢i v elektro-
mobile maju aj defibrildator.

WViete, tiez som bola zo zacgiatku velmi skeptickd voci Loma Linda. Nepochddzam od Ad-
ventistov, som vychovand na vede a medicine zalozenej na ddkazoch v NIH a sem som
prisla studovat redlne ddta. Zivot tu ma véak natolko uchvdtil, e som tu ostala. Takisto, ako
mnozstvo dalSich ludi. Loma Linda je v dnednej dobe uz otvorend komunita, do ktorej sa
nastahovalo nespocetne vela podobne zmyslajucich ludi neadventistov. Napokon, o nasich
kl'd€och sa presvedcite sam.” Auto ndhle zastalo.

1o bola relativne krdtka cesta,” poznamenal Bavorsky.

Opat sa usmiala: , ESte nie sme v cieli.”
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Sofér im otvoril dvere a Rébert uvidel iba preskrtnuty znaéku: Moreno Valley. A pust. A dva
horské bicykle. A nekone¢né suché, sine¢né bezobla¢no.

Doktorka Richardsovd sa zacala smiat: , Toto je moj uvitaci ritudl. KedZe ste leteli v $porto-
vom, nechcela som kazit prekvapenie nijakému lekdrovi, ktory za mnou pride. S batozinou
sa netrdpte, bude vds ¢akat na izbe! Pod'te, nasadaijte! Je to len 11 mil. Takd mald rozecvicka
pred obedom.”

Po zhruba dvadsiatich mindtach, ked' sa Bavorsky dostal do tempa doktorky Richardsovej,
spolu znovu nadviazali komunikdciu.

,TU U nds suU ludia, ktori sa odmietaju hybat, Sportovat a aktivne oddychovat, oznac¢ovani za
¢uddkov,” hovorila re¢ou v kadencii, ktord bola ocividne niekde medzi rozcvickou a zénou 2,
Cize takovy, pri ktorej sa spaluju tuky a zdroven sa posilfiuje srdce a cievy. , Také silné dékazy,
aké mdme o benefitoch fyzickej aktivity na celu plochu ddzdnika, ktord nazyvame zdravie,
neporazi prakticky ni¢.”

Rébert sa na rozhrani strednej a vyssej intenzity, ktory nechcel priznat, nadychol, aby mo-
hol hovorit s ¢o najmensim zadychanim: ,No nie je to iba tym. Adventisti sa vzdy vyhybali
alkoholu, tabaku a kofeinu a velmi dbali na dusevnu pohodu a ndbozenstvo. A, samozrejme,
naprie¢ vietkymi zénami ma to vedie k preferovaniu minimdlne spracovanych potravin, dos-
tatku vldkniny a rozumného mnozstva bielkovin.”

Jednym z najdélezitejSich aspektov ndsho zivota je v skutocnosti duchovnd a socidlna stran-
ka,” pokrac¢ovala doktorka Richardsovd. , Trdvime vela ¢asu v spolo¢nosti rodiny a priateloy,
¢o ndm poskytuje silny zmysel pre komunitu a podporu...”

.. ale?” zareagoval Rébert na jej nedokonéend vetu.

Ako lekdrka nie som presvedéend, ze je kl'G¢ v jednom ndbozZenstve ¢i ochrane od ich boha,
nech uz ho volaju akokolvek. KI'U¢ je v tom, Ze sa ludia maju o ¢o a o koho opriet. Pomdha im
to niest fyzické, a hlavne psychické bremeno, kompenzovat stres a emécie a ¢astokrdt sa
dokdzat koncentrovat na jednu ¢innost. Mozog to md rdd, aby tak mohol kompenzovat ndloz
moderného sveta. Vo svete mobilov, pocitacov a socidlnych sieti nds zavaluje v priebehu
sekundy mnozstvo informdcii naraz. A €asto protichodnych. Preto aj podla vSetkého funguju
dychové cvi¢enia, meditdcia, bicyklovanie &i hranie Sachu.”

.Na ten ma nepresvedcite, nikdy som ho nevedel hrat. Sta¢i mi, ze ma cvicite svojou
neuveritelnou kondiciou na bicykli,” odpovedal s smevom Bavorsky.

Nasledujice dni stravil s miestnymi obyvatelmi komunity a zu€asthoval sa na ich
kazdodennych aktivitdch, vratane spolo¢nych jeddl, kniznych stretnuti a outdoorovych
cvic¢eni. VSimol si, ze obyvatelia Loma Linda zili velmi vyrovhanym a pokojnym zZivotom,
plnym ldsky a starostlivosti o druhych. A bolo to tak na kazdom mieste, ktoré navstivil.
Cielom dihovekosti miest, kde zabUdaju zomierat, nie je dozit sa vysokého veku. Rozhodol sa
vykaslat na tie Statistiky, ¢i uz boli sfalsované alebo nie. Ide o kvalitu Zivota, v akom obyva-
telia tychto miest Zili. Ide o naplneny Zivot, nie jeho dizku. A, samozrejme, prezit o najdihsie
v €o najlepsom zdravi. A idedine bez potreby pomoci druhych pri zdkladnych hygienickych
¢innostiach.

,Pan Foégl, kiezby ste eSte boli nazive, aby som vdm o tychto svojich vyletoch mohol
porozprdvat pocas jednej z tych pokojnejsich sluzieb. Boli by ste nadseny!”

Lenze takych pdnov Féglov je u nds neurekom. Aj ich synov, dcér &i vnicat. Nevedel sa
dockat, ako im to vietko porozprdva. Alebo aspor napise. A pridd aj recepty, o ktoré sa vo
svojom jeddlni¢ku budu moct opriet. A trochu filozofie a tradicii z miest, na ktorych ludia,
mozno, naozaj zabudli, aké je to zomriet. No uréite nezabudli, aké je to zit.
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Zapisky z Loma Linda:

Vyziva:

1.

Vegetaridnska a vegdnska strava: vacsina ludi v Loma Linda dodrziava vegetaridinsku
alebo vegdnsku stravu, bohatu na rastlinné potraviny. Je ovplyvnend réznymi kuchyrfiami,
ako je dazijskd, mediterdnska ¢i indickd.

2. Pravidelnd konzumdcia strukovin: strukoviny, ako su fazula, SoSovica a hrach, su dé-
lezitym zdrojom bielkovin.

3. Orechy a semienka: sU beznou sucastou stravy, poskytujuce zdravé tuky a bielkoviny.

4. Celozrnné produkty: konzumdcia celozrnnych produktov, ako je hnedd ryza, celozrnny
chlieb a celozrnné cestoviny.

5. Ovocie a zelenina: strava je bohatd na rézne druhy ovocia a zeleniny, ktoré poskytuju
vitaminy, minerdly a antioxidanty.

6. Minimdlne spracované potraviny: preferuji minimdlne spracované potraviny, ¢im sa
vyhybaju pridanym cukrom, soli a konzervantom.

7. Rastlinné oleje: pouzivaju zdraveé rastlinné oleje, ako je olivovy olej, na varenie a dochu-
tenie jeddl.

8. Mierna konzumdcia sdéjovych produktov: séjové produkty, ako je tofu a tempeh, sU
beznou sucastou stravy, poskytujucej kvalitné rastlinné bielkoviny.

9. Nizky prijem cukru: konzumuji mdlo pridaného cukru, preferuju prirodné sladidld ako
med alebo ovocie.

Pohyb:

10. Pravidelnd fyzickd aktivita: venuju sa fyzickym aktivitdm, ako je chdédza, beh, cyklistika
a zdhradkdarstvo.

11. Cvi€enie s nizkou intenzitou: preferuju cvi¢enie s nizkou intenzitou, ktoré podporuje dlho-
dobé zdravie, ako je j6ga a pilates.

12. Fyzickd praca: mnohi vykondvaju fyzicku prdcu, ako je zdhradkdrstvo a domdce prace,

&o prispieva k udrzaniu fyzickej kondicie. Sportuju.

Zivotosprava:

13.

14.

15.

Silné socidlne vézby: spolo¢enské a rodinné vézby su velmi silné, ¢o prispieva k emocio-
ndlnej pohode a podpornej komunite.

Adventisti siedmeho dria: mnohi obyvatelia Loma Linda sU ¢lenmi Cirkvi siedmeho dna
adventistoy, ¢o ovplyvriuje ich zivotny Styl a stravovacie ndvyky.

Den odpocinku: sobotu maju ako den odpocinku a duchovnej obnovy, €o prispieva
k znizeniu stresu a zlepSeniu celkovej pohody.

Tradi¢né jedla a ingrediencie:
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Vegetaridnske chilli: bohaté na fazulu, zeleninu a koreniny.

Lentil stew (SoSovicovy gulds): pripraveny z Cerstvej zeleniny a SoSovice.

Vegetaridnske tacos: plnené fazulou, zeleninou a avokddom.

Whole grain bread (celozrnny chlieb): domdci celozrnny chlieb, bohaty na vidkninu.
Brown rice and vegetables (hnedd ryza a zelenina): kombindcia hnedej ryze a réznej zeleniny.
Salads with nuts and seeds (Saldty s orechmi a semienkami): Saldty obohatené o ore-
chy, semienka a zdravé oleje.



Fruit smoothies (ovocné smoothie): pripravené z ¢erstvého ovociq, zeleniny a rastlinné-
ho mlieka.

Vegetable soups (zeleninové polievky): polievky plné réznej zeleniny, ktoré su lahké
a vyzivné.

Tofu stir-fry: jedlo pripravené zo smazeného tofu a zeleniny s koreninami.

Tu je 15 spoloénych charakteristik stravy zén dlhovekosti, ktoré zosumarizoval doktor Rébert
Bavorsky.

1.

o

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Vysoky prijem rastlinnych potravin: strava je prevazne rastlinnd, zalozend na zelenine,
ovoci, celozrnnych produktoch, orechoch a semienkach.

Nizky prijem mdsa: mé&so sa konzumuje zriedka, va¢sinou ako pridavok alebo na
Specidlne prilezitosti.

Strukoviny ako hlavny zdroj bielkovin: fazula, SoSovica, cicer a dalSie strukoviny su zdk-
ladnym zdrojom bielkovin.

Mierny prijem tuénych mlie€nych vyrobkov: mlie€¢ne tuéné vyrobky sa konzumuju v ma-
lom mnozstve, ¢asto fermentované ako jogurt alebo syr.

Nizky prijem cukru a sladkosti: pridany cukor a sladkosti sa konzumuiju len zriedka.

Celé zrnd: strava obsahuje celé zrnd, ako sU ovos, jaémen, hnedd ryza a celozrnné
pecivo.

Zdraveé tuky: pochddzaju hlavne z rastlinnych zdrojov, ako su olivovy olej, orechy a avo-
kado.

Ryby a morské plody v malych mnozstvdch: su konzumované v primeranom mnozstve.
Strava bohatd na antioxidanty: strava je bohatd na potraviny s vysokym obsahom an-
tioxidantov, ktoré chrdnia bunky pred poskodenim.

Fermentované potraviny: miso, tempeh, kysld kapusta a jogurt sU sucastou stravy.
Miestne a sezénne potraviny: strava je zalozend na miestnych a sezénnych potravindch,
¢o zabezpeduje Cerstvost a vyssiu nutriénu hodnotu.

Malé porcie: jedla je menej, ale je pravidelne poddvang, ¢o podporuje stabilny hladinu
energie a kontrolu hmotnosti.

Nizky prijem spracovanych potravin: minimalizdcia spracovanych potravin, ktoré ¢asto
obsahuju pridané cukry, soli a nezdraveé tuky.

Pravidelny pdst alebo obdobie obmedzeného prijmu jedla: v niektorych zénach prak-
tizuju pravidelny poést alebo obdobie obmedzeného prijmu jedla, ¢o mbdze prispievat
k dlhovekosti.

Konzumdcia alkoholu v miernom mnozstve: ak sa alkohol konzumuje, je to zvy&ajne
v malom mnozstve, ¢asto vo forme vina a pocas jedla.
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Pecend,
rmdyl(ﬁvf- marhudovi, rﬂ(wvl(w

Zuzana Lukacenovad

@ 60 min. é 1 A -

* 1vad&sia cervenad cibula

* 2 struciky cesnaku

* 5 marhdl

* 1-15 kg €ervenych paradajok
* 4 - 5 PL olivového oleja

+ 1&L medu

* morskad sol, ¢ierne korenie

* Cerstvé listky bazalky

Cibulu a cesnak ocistime a rozstvrtime. Paradajky a marhule umyjeme a nakrdjame na
Stvrtiny. VSetko spolu viozime do pekdca, osolime, okorenime, polejeme olivovym olejom,
priddme med a ddme piect do rury na 35 — 40 minut pri 180 ‘C. Po upeceni véetko prelejeme
do hrnca, priddme bazalku a rozmixujeme ponornym mixérom. Dochutime podla chuti. Pred
poddvanim polievku kratko povarime v hrnci.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

777 kcal g 66 g 48 ¢ 19¢g
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He/%me&’ws recawwze(aww

Marianna ElgyUttovd

® 50 min. & 1 A 7

* 120 g Hermelinu * 140 g gréckeho nizkotu¢ného jogurtu
+ 200 g batdtov + 15 CL étavy z limetky

+ 100 g &ervenej repy + 1CL olivového oleja

* 50 g mrkvy ¢ 1strucik cesnaku

+ 1CL olivového oleja

Nakrdjanu zeleninu premieSame s olivovym olejom a pecieme cca 40 minut, nesolime.
10 minut pred koncom pecenia priddme Hermelin. Pripravime si dressing. Biely grécky jogurt
zmiedame so $tavou z limetky s olivovym olejom a priddme prelisovany stricik cesnaku.
Ochutime ¢iernym korenim.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

788 kcal 42¢g 54¢ 44 g 10¢
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Olvieécym wveené smailhie

Marianna ElgyUttova

©) 10min. & 1A 7

* Tpomaranc

* Tmandarinka

* 1Tmrkva

* 100 g jahéd

* 100 ml kokosového mlieka light

+ 1 CL &erstvého strdhaného zdzvoru
* 140 g bieleho Skyr jogurtu

Ovocie a mrkvu nakrdjame, zdzvor nastruhame a vietko doékladne rozmixujeme. Vylejeme
do pohdra a vychutndvame.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

342 kcal 21g 46 g 8¢g 9¢g
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lievance z ddskg w”z“im’

® 60min. & 12 A 1,3,7

* 1balenie (190 g) bandnovej (alebo jablkovej) detskej vyzivy
* 2 vajcia

* 150 ml plnotué¢ného mlieka

* 200 g ovsenych vlociek

* 1balenie (10 g) kypriaceho prasku

* olej na pecenie lievancov, napr. repkovy alebo olivovy

Ovsené vio¢ky pomelieme v elektrickom mlyn¢eku na konzistenciu muky a premieSame
s kypriacim prdaskom. Do suchych surovin priddme mokré suroviny a vajicka a vsetko spolu
dobre pomiesame. Cesto upravime podla hustoty (ak je prili$ riedke, priddme vlocky, ak je
prilis husté priddme mlieko). Lievance opecieme na kvapke oleja na velmi malom plameni
z oboch strdn. Idedina je mensia panvica, ktord ndm drzi tvar lievanca. Poddvame s lyzickou
dzemu a gréckym jogurtom alebo tvarohom.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na jeden lievanec)

100 kcal 49 14¢g 3g 2g
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Bml(ﬂ(iwvé Wma(l’

® 30min. & 1 A 3
Nevyhadzujte stonky brokolice, ale spravte si z nich hranolky!
* 100 g stoniek brokolice
* 1vajce

* 50 g kukuri¢nych lupienkov
* sol

Stonku nakrdjame do formy hranoliek a obalime ich vo vaijicku a kukuriénych lupienkoch.
Rozlozime ich na plech, vystlany papierom na pecenie, postrieckame olivovym olejom z jednej
aj z druhej strany, posolime a pecieme 25 mindt pri 170 °C.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

295 kcal 14¢ 42¢g 7¢ 4g
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Orechaove-cdkdidove szel(l’

Boris Bajer

©) 80 min. & 1T A 1,7

Len zopdr ingrediencii potrebujeme na to, aby vznikli takéto fantastické vegetaridnske sladké
rozteky s mnozstvom bielkovin. Ako na to?

* 125 g Tvaroh mdakky hrudkovity Chute Slovenska
* 150 g hladkej $paldovej celozrnnej muky

+ 1L kypriaceho prasku

* ¥ balenia suSeného drozdia

* 3 PL (30 g) nasekanych viasskych orechov

* 3 tabli¢ky (50 %) horkej cokolddy

Tvaroh, muku, kypriaci prdsok a susené drozdie vymieSane do cesta. HorklU c¢okolddu
rozpustime s trochou vody v panvici a vmieSame do cesta spolu s nasekanymi viasskymi
orechmi. Ak je potreba zmes zriedit (zdlezi od ¢okolddy, muky a tvarohu), aby vznikla cestovitd
Struktura, priddme vodu, niekedy staéi minimum. Z cesta tvarujeme rozteky, ktoré ukladdme
na mierne vymasteny plech. Nechdme este 15 — 30 minut kysniut a potom pecieme pri
200 °C 20 - 40 minut podla velkosti roztekov. Ak by vdm boli rozteky mdlo sladké, pouzite

sladidlo podla chuti.
Vedeli ste, Ze?

Pouzitim nizkotuéného tvarohu mézete prijat viac bielkovin na 100 gramov
tvarohu a usetrit tym zdroven aj kalérie.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1134 keal 44 g 135¢ 40¢g 28¢g
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6“(%(1 o o Qe cake

Boris Bajer

©) 30 min. & 1 A 1,8

Ak oblubujete mrkvovy kold&, no je pre vés prili§ komplikovany, zdihavy a nutri¢ne vém
nesedi, urobte si tieto zdravé mrkvové gulicky.

* 150 g na drobno nasekanych ovsenych viociek
» 80 g vladskych orechov Nice Bites

* 10 medjoolskych datli

* 200 g mrkvy

+ 1CL vanilky

* 1PL medu

+ 1CL 8korice

Vsetko spolu vymieSame a mokrymi rukami tvarujeme guli¢ky. Zachladime na 4 - 8 hodin
a poddvame.

Vedeli ste, Zze?

Vlasské orechy obsahuju najlepsi pomer omega-3 a omega-6 mast-

nych kyselin zo vSetkych orechov. SU nase, lokdlne, tradi¢né a obsa-
huju mdlo sacharidov, vela bielkovin a vidkniny.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

1358 kcal 35¢ 158 ¢ 62¢g 24 ¢
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Zuzana Lukacenovd

©) 60min. & 1A 1,7

* 500 ml acidofilného mlieka (kyslého mlieka, kefiru)
* 500 g hladkej (aj $Spaldovej hladkej) muky

+ 1zarovnanu CL sédy bikarbény

* 1PL krystdlového cukru

+ 1CL soli

* maslo na potieranie

Muku si vysypeme do misky, priddme k nej sol, sédu bikarbénu, cukor a nakoniec kyslé mlieko,
ktoré pomaly a postupne zapracujeme do cesta. Cesto nesmie byt ani tuhé, ani velmi riedke.
Cim viac mlieka sa ndm podari zapracovat, tym budy lokse jemnejsie. Cesto nechdme cca
10 - 15 minut odlezat. Potom ho vyklopime na dosku (posypani mukou) a usulame z neho
valec, ktory si nakrdjame na mensie kusky. Z kazdého kuska vytvarujeme guli¢ku, ktoru si
rozvalkdme na hrubsiu lokSu. Opekdme z oboch strdn na suchej rozpdlenej panvici. Hned'
po vybrati potrieme maslom a pecieme dalsie. Pri peceni buduU na panvici zostdvat zvysky
muky, preto pred kazdou dalSou lokSou ocistime panvicu papierovym obruskom. Lokse sa
daju plnit aj réznymi plnkami, napriklad kyslou kapustou (kyslU kapustu si poprazime na
cibulke na panvici, ochutime ju korenim a solou a nechdme vychladnut) alebo makovou
¢i orechovou plnkou, strthanym syrom, ochutenym tvarohom. Pokojne mézeme do cesta
zamiesit aj cibulku alebo nejaku bylinku podla chuti.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

2048 kcal 84 ¢ 348 ¢ 26¢g Og
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v in — Prlmezin
,Jre/ uJ&(Mm’du/ VW

Lucia Nohavi¢kova

©) 1B5min. & 1 A 8

* 38 g kesu orechov

* 38 g mandli

* 18 g lah6dkového drozdia
* 6gsoli

Pomelieme kesu a mandle, zmieSame s drozdim a solou. Pouzivame napriklad do cestovin
alebo hustych polievok.

En%dwké Iwzlrwf«,

(prepocitané na celkové mnozstvo)

514 kecal 23¢g 14¢g 39¢ 10¢
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Qwivwwsne(enuww
Y rwm’)ﬂjﬂfm

Andy Sté&ch

® 60 min. & 1A ]

* 18dlka (100 g) quinoy

* 2 3dlky zeleninového vyvaru

» 2 stredne velké batdty, nakrdjané na kocky
* 1&ervend a1zltd paprika

* 1mald cuketa

* Tmrkva

* 1cibula

» 2 struciky cesnaku

* 3 - 4 PL kokosového/olivového oleja
* sol, korenie

* Cerstvd petrzlenovd viat

Quinou vlozime do cednika a opldchneme pod te¢ucou vodou. V hrnci zohrejeme dve 8dlky
zeleninového vyvaru a priddme opldchnutu quinou. Varime podla pokynov na obale. V miske
zmieSame nakrdjané batdty, papriky, cuketu, mrkvu, cibulu a cesnak. Podlejeme olejom
a premieSame, aby sa zelenina obalila. Zeleninu rozlozime na plech, vystlany papierom na
pecenie, polejeme olejom, okorenime a premiesame. Pec¢ieme v predhriatej rdre na 200 °C
priblizne 25 - 30 minut. Ked' je quinoa uvarend a zelenina upecend, zmieSame ich v miske,
dochutime solou, korenim a cerstvou petrzlenovou viiatou. Poddvame teplé ako hlavné
jedlo alebo ako prilohu. Mézeme poliat tahini pastou.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

171 keal 28¢ 150 ¢ 49¢ 24 ¢
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® 45min. & 1 A -

» 2 zrelé avokdda * johody/maliny
* 2 PL kakaa * listok maty

* 2 PL javorového alebo agave sirupu

* V2 Cajovej lyzicky vanilkového extraktu

* Stipka soli

* Cerstvé ovocie

Ocistené avokddo rozmixujeme spolu s kakaom, javorovym sirupom, vanilkovym extraktom
a Stipkou soli. Mixujeme, dokym neziskame hladku konzistenciu. Puding prelejeme do pohdrov
a nechdme stuhnut v chladni¢ke asporn na 30 minut. Pred poddvanim ozdobime ovocim
a matou.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

767 kcal g 44 g 55¢ 29¢
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Loma Lindn Tce so sladkqmi
zeminkmi, medom o fimelrn

Andy Stéch

©) 60 min. & a A 1

» 700 g sladkych zemiakov (ocistenych * V2 lyzi€ky nastrGhaného cesnaku
a nakrdjanych na hranolky) * 3PLmedu
* 4 PL olivového oleja * 3 PL limetkovej stavy
+ 1CL mletej rimskej rasce * 2 PL ¢erstvého nasekaného koriandra
+ 1CL mletej Udenej papriky * biela a ervend kapusta
* Y lyzi¢ky mletého koriandra * 40 g strthaného 30 % syru Eidam
* Yo lyzicky mletého cili * 1avokddo
* sol * tabasco
* 1c¢ervend cibula (nakrdjand na rezance) * 8kusov tortily (1kus=62g)

Sladké zemiaky si ddme na papier na pecenie, polejeme olejom, osolime, priddme mleté
korenia a ddme piect do rury na 200 °C na 25 minut. Medzitym si na oleji orestujeme do
sklovita cibulu a na poslednych 30 sekund k nej priddme med a limetkovu stavu. Zmesou
polejeme pripravené hranolky a jemne premieSame. Servirujeme v zohriatych tortildch
s nasekanou kapustou, posypanych koriandrom, syrom a ochutenych tabascom.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

751 kcal 20¢g 98¢ 26¢g 22¢g
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Tuniakove ,J(ﬂwl(l’ r&lewa(ﬂvwv

Patrik Pavlik

® 30min. & 2 A 1,3,7

* 100 g ovsenych viociek

* 150 g tuniaka vo vlastnej stave
* 120 ml polotu¢ného mlieka

* 30 g strUhanej Mozzarelly

* 15 ml repkového oleja

* 2 vajcia

* Cierne korenie

Vsetky ingrediencie, okrem oleja, spolu poriadne zmixujeme, ¢im ndm vznikne cesto. Ndsledne
zac¢neme na rozohriatu panvicu priddvat placky vo velkosti asi jednej polievkovej lyZice.
PecCieme z oboch strdn asi tak 1 — 2 minUty. Na zdver mézme placky zbavit prebytoé¢ného
oleja pomocou kuchynskych utierok.

En%dwké Iwzlrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

495 kcal 35¢ 38¢g 22¢ 49
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P M@ﬁa@(n@mwﬂ,n’e{(m

©) 30min. & 1A 1,7

* 300 g Portobello Sampindénov (2 vacsie klobuciky)
* 50 g Handkdse (Olomouckych syréekov)

* 2 platky celozrnného peciva

* 40 g listového saldatu

* 150 g cherry paradajok

* 10 ml olivového oleja

* korenie, sol

Ocistime hlavicky Sampifidnov a potrieme ich olejom. Do vnutra klobucikov viozime syr,
nakrdjany na kocky, a v alobalovej miske polozime na rozpdleny gril. Ked' su huby makké,
ddme ich dole z grillu a dochutime korenim a solou. Poddvame so Saldtom a pecivom. (Pre
vy$si obsah soli odporu¢am konzumovat striedmejsie. Alternativa je zamenit Handkdse za
syr s niz8im obsahom soli.)

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

561 kcal 33¢g 68 ¢g 13¢g 165¢
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(%*tﬂ/im’ s avekidovow emdckon

Boris Bajer

® 30min. & 2 A 6,7

Avokdadovd omdcka s Cottage syrom, tuniakom a SoSovicovymi cestovinami zabezpedi
dostatok bielkovin, sacharidoy, vidkniny a zdravych tukov pre aktivny den.

* 200 g $oSovicovych cestovin (v surovom stave)
* Tavokado

180 g Cottage cheese

* sol, korenie

* Cerstvd bazalka

+ 1CL séjovej omdacky

* kurkuma

180 g filiet z tuniaka (v skle)

Vsetky ingrediencie, okrem cestovin a tuniaka, rozmixujeme. Cestoviny uvarime, premiesame
s omdackou a poddvame s tuniakom.

En%dwké I'wzlrwf«’

(prepocitané na jednu porciu)

712 keal 60¢g 65¢g 21¢g 14¢
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Miazens m{('i

Kristina Kuzelovd

©) 120 min. & 5 A 1,5

e 25 g ¢ucoriedok

* 40 g malin

» 25 g ¢okolddovych kostiek
* 20 g mUsli alebo granoly

* 25 g arasidového masla

* 150 g kokosoveého jogurtu

Do silikénovej formy na Sisky si rovhomerne rozlozime ovocie a muUsli. Ndsledne priddme
arasidové maslo, jogurt a roztopené ¢okolddové kdstky (mbdzeme ich tam dat aj bez rozto-
penia). Vlozime do mraznic¢ky az do Uplného stuhnutia (na cca1-2h).

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na jednu Sisku)

104 kcal 4¢g 6g 7¢ 1.3¢
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Tvmlfwve& ?wa(l’ § (vecimy

@ 60 min. & 6 I 1,37

* 250 g hrudkovitého tvarohu

* Tvajce

* 3 PL (60g) detskej krupice

» ovocie (mdze byt aj bez ovocia)
* posypka podla chuti

Tvaroh, vajicka a krupicu spolu dobre premiesame. Vzniknuté cesto nechdme chvilu postdt
v chladni¢ke a potom tvarujeme gulky. Aby sa gulky nelepili, obalime ich v krupici. Gul'ky
hodime do vriacej vody, a ked' vypldvaju, povarime ich priblizne 3 minUty. Tip na posypku:
mdzete si ich posypat napriklad orechami, kakaom, mandlami alebo oprazenou strohankou
so xylitolom, pripadne poliat trochou masla.

En%dwl(é I'welrwf«’

(prepocitané na celkové mnozstvo)

544 kcal 55¢g 56 g Mg 14¢
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Noan - mdwl(l’ chfich

Lucia Nohavi¢kova

©) 30min. & 12 A 1,7

* 5gcukru * 240 g (1 konzerva) uvareného ciceru
* 135 ml vlaznej vody * 100 g tahini

* 1sus8ené drozdie » 3 struciky cesnaku

* 400 g $paldovej muky * §tava z 1 citréna

* 100 g gréckeho jogurtu * 3 PL olivového oleja

e 5gsoli e sol

* 15 g olivového oleja + 1L rimskej rasce

Z vody, cukru a drozdia pripravime kvdsok a nechdme ho 15 minut odpocivat. Potom ho
zmieSame s ostatnymi surovinami a nechdme hodinu kysnut. Rozdelime ho na 12 dieloy,
kazdy vyvalkdme a pecieme na suchej panvici z oboch strdn. Tip: Ak vdm chlieb zostane,

mozete si ho nechat k hummusu alebo si ho odlozit do mrazni¢ky na horsie Casy.

Vsetko spolu vymixujeme, kym nie je zmes hladkd. Ak je prili§ hustd, zriedime vodou z konzervy.
Poddvame posypané ¢ervenou paprikou, pokvapkané olivovym olejom s arabskym alebo

indickym chlebom Naan.

250

Endi?etid(é/ derwf«’
(prepocitané na jeden kus indického chleba Naan)

148 keal 7¢ 24¢g 3g Og
(prepocitané na jednu porciu hummusu)

453 kcal 13¢g 27¢ 30¢g 3g
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Gtandn

Lucia Nohavi¢kova

©) 60 min. & 15 A 1,7,8

* 500 g ovsenych viociek * 90 g masla

* 50 g mandli * 80 g medu

* 50 g lieskovych orechoy, * 30 g datlovej pasty/datli
* 50 g keSu orechov * 20 g arasidového masla

* 120 g jablkového pyré
* po upeceni priddme 40 g cokolddy

Mokrd zmes rozmixujeme do hladkej hmoty. ZmieSame so suchou zmesou (poriadne
pomackdme, aby sa obe prepojili) a ddme piect na papier na pecenie na 160 °C. Obc&as
zamieSame a pecdieme, kym zmes nie je zlatistej farby a nie je chrumkava (priblizne pol
hodinku). Po upeceni zmieSame s kuskami ¢okolddy. Zmes prelozime este teplU do sklenej
nddoby. Tip: Namiesto jablkového pyré mézeme uvarit o3Upané jablko alebo ho na par
minut dat do misky s vodou do mikrovinky. Poddvame s gréckym jogurtom, aby z toho bolo
plnohodnotné bielkovinové jedlo.

En%dwl(@ I'mlnﬁ«’

(prepocitané na jednu porciu)

293 kcal 7¢ 32¢g 14¢ 49
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Faculov burger

Michaela Smolkovd

©) 30 min. & a A 1,3,6,10

* 110 g suchej (300 g varenej) cervenej * hamburgerovd Zzemla
fazule, pripadne pridat mdso v pomere ¢ Cheddar
150 g varenej fazule na 150 g mletého * ladovy Salat
hovéadzieho mdsa (do 10 % tuku) * paradajka

* 100 g predvarenej Cervenej repy * nakladand zelenina

* 1¢&ervend cibula * horcica

* 2 struciky cesnaku « kvalitny kec¢up

* 10 g nasekanej petrzlenovej viate
* 40 g hladkej muky

* 2 vagjcia

* 2 PL worcesterskej omdcky

* 1PL fermentovanej séjovej omdcky
+ 1CL dijonskej hor&ice

+ 1,5 CL Udenej papriky

* 2 PL oleja na potretie placiek

Vsetky suroviny na burger, okrem oleja a vajicka (pripadne mésa), ddme do mixéra. Zmes
dochutime solou ¢i korenim podla chuti. Nakoniec priddme vajcia (a mdso) a véetko dokladne
premiesame. Ak by bola zmes prilis riedka, priddme muku. Rozohrejeme si gril, pripadne rdru
na 200 °C. Tvarujeme placky a potrieme ich olejom. Placky pec¢ieme 25 minut v rire alebo
grilujeme ¢&i opekdme na panvici cca 5 minut z kazdej strany.

En%dwl(@ I'mlnﬁ«’

(prepocitané na jednu porciu)

210 keal 10¢g 23¢g 7¢ 5¢
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,,Dakujeme za rozhovor. Tieto informdcie, podané origindlnym spdsobom, ako to dokdzete
len vy, velmi pomézu nasim &itatelom. Myslim, ze vase pribehy otvoria o¢i kazdému. Nebu-
dem vds vsak zatazovat daldimi otdzkami po takom, uz aj tak dost obsiahlom, rozhovore.
ESte raz vdm vel'mi pekne dakujeme, pdn doktor.”

Nasledovalo energickeé stisnutie ruky.

Bavorsky si zaviazal $dl, nasadil rukavice a vybral sa splnit svoj denny pocet krokov z redak-
cie dennika smerom domov. Poobede si nachvilu zdriemne, tak ako sa to naucil na lkarii,
a potom si s Cleanom odbehne svoje oblidbené kolie¢ko.

Jeho Zivot sa za posledné tri roky diametrdlne zmenil. Z lekdra bez prdce, a hlavne bez jasnej
vizie, ¢o robit dalej, sa z neho stal lider medzi slovenskymi lekdrmi v razeni preventivnej me-
diciny. Stal sa jednym z tych, ktori mali slovo u beznych ludi, no zdroven si pred nimi uvedo-
movali svoju zodpovednost.

Za posledné tri roky odpredndsal nespocetne vela prendsok, nahral stovky rozhovoroy,
no hlavne vydal knihu, ktord sa stala jednou z najuzndvanejsich a najpreddvanejsich knih
o vyzive. O jeho potulkdch zénami dlhovekosti. Tesil sa tomu, pretoze chcel poméct ¢o
najvacésiemu poctu ludi zmenit chdpanie zdravia, vyzivy, zivotosprdvy a mozno tak trochu
aj zivota ako takého. Ked' uz si v8ak myslel, Zze ten svoj md pevne v rukdch, zrazu mu prisla
posta. No nie nejakd obyc€ajnd. Bola tam peciatka Skoly lekdrskej fakulty. Jeho almy mater.
Bol z toho taky vykolajeny, ze s trasucimi sa rukami pretrhol v strede krasopisne napisané
,MUDr. Rébert Bavorsky, PhD.”
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Cital:

.Vazeny pdn doktor, je ndm velkou ctou ozndmit vém, Ze pre novovznikajuci Ustav prevencie
a vyzivy sme si vybrali vas ako vedenie Ustavu. Ak vds tdto pozicia zaujme, radi sa s vami
stretneme 14.7. 0 12:00 na Sasinkovej ulici v Ladzianskeho posluchdrni.

Dekan Lekdrskej Fakulty

prof. MUDr. Jozef Ldc, DrSc., MBA, MPH"”

+~Akurdt na moje narodeniny! Zadbavné zhody ndhod.”

Vytogil &islo, ktoré nasiel na webe fakulty.

,Studijné oddelenie, prosim?”

,Dobry den, Rébert Bavorsky pri teleféne. Dostal som list z fakulty od pdna dekana a rad by
som sa s nim skontaktoval.”

,Kontakt priamo na dekana vdm, bohuzial, dat nemdézeme. Zavolajte si na sekretaridt
a vypytajte si ho k telefénu. Ak budete mat $tastie a bude tam, tak sa s nim spojite.”

Pip - pip - pip.

Bavorsky sa nadychol a hlboko a pomaly vydychol. V zénach dlhovekosti sa takto naugil
kontrolovat svoje emécie. Nasiel si na webe &islo na sekretaridt prednostu kliniky a na Stvrté
zazvonenie sa ozval v teleféne hlas:

.Siesta klinika vnutorného lekdrstva, ako vém mézem pomaoct?”

,Dobry den, Rébert Bavorsky, lekdr. Dostal som list od pdna dekana, viete ma s nim, prosim,
telefonicky spojit?”

Pockajte, prosim, chvilku! Pozriem sq, &i je v kanceldrii alebo na oddeleni.”

Preslo zhruba tridsat sekund, podéul polozZenie slichadla na stél, potom zasuchtanie a hlas:
,LAc, po¢uvam vds, pdn kolega.”

,Dobry denf, pdn dekan. Prdve som od vds dostal list, v ktorom mi posielate termin stretnutia
ohladom novovznikajiceho Ustavu prevencie a vyzivy. Na stretnutie pridem, dakujem za
pozvanie, no zaujimalo by ma, kto vdm dal tip oslovit pradve mna.”

,Pdan Bavorsky, vasu prdcu sledujem posledny rok — dva, odkedy poskytujete rozhovory
v novindch a médidch. No skrtnutim zdpalkou bolo, ked' som iSiel pozriet na oddelenie svoj-
ho kolegu a byvalého spoluziaka z ro¢nika, ktory o vds bdsnil a sdm mi tuto myslienku vzniku
Ustavu prevencie a vyzivy viozil do hlavy. Ur&ite ho dobre pozndte, bol to vé$ nadriadeny na
geriatrii.”

,P... pdn prednosta? Pockajte chvilul Pan prednosta vdm o mne bdsnil a navrhol vam toto
vietko? To ste ho asi pri ndvsteve geriatrie museli nie¢im omdmit!”

Nasledoval dlhy nddych a vydych cez nos: ,,Kolega, asi nemdte najnovsie sprdavy o zdravot-
nom stave pdna profesora. On Uz nie je prednosta geriatrie a ja som nebol na jeho oddeleni.
Priiel som ho pozriet ako pacienta. Lezi na tretom poschodi.”

Chvilu sa odml&al a Bavorsky zarmutene dodal: ,,Na neuroldgii.”

Nemocnica na kopci si pamdtala ¢asy prichodu socialistickych tankov. Po prechode spo-
jovacou chodbou Bavorsky zhodnaotil, ze nielenze sa tam nezmenilo ni¢, odkedy odisiel, ale
s najvacsou pravdepodobnostou ani odvtedy, ¢o tam komunisti prestrihli ¢ervenu stuhu.

Po prechode tromi poschodiami sa dostal k velkym dverdam ,Neurologické oddelenie”.
Zazvonil. Vysla dynamickd sestra: ,,Po pdtndstej uz nemdme ndavs...”

Rozziarili sa jej oci.

.Pdn doktor, vitajte u nas! Co vds k ndm priviedlo? Mdte sndd' predndsku s podpisom knih?
Jednu na podpis by som tu na oddeleni nasla!” Siroko sa na heho usmievala.
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,Dobry def. Radd by som videl pdna profesora, ak to je mozné.”

Kutiky Ust jej nachvilu klesli dolu, no po chvili ticha sa jej znovu vrdtil Gsmev na tvar.

LIdem zistit, ¢o je v nasich sildch. Sadnite si zatial tu na kresielko.”

Po dvoch minutach sedenia na prekvapivo komfortnom kresle prisla sestra pred druhé ot-
vorené dvere, nakukla, otocila sa a kra¢ala smerom na |6zkové oddelenie. Bavorsky pochopil
signdl, vstal a sviznym krokom dobiehal sestru. Prisli k izbe ¢&islo 6, sestra zaklopala, otvorila
dvere, smutne sa na neho pousmiala a kyvla rukou, aby vstupil.

Bavorsky vkroc€il dnu a dvere za nim sa zvonku zatvorili.

V izbe boli dve 16zka presne tak, ako si ich pamdatal este zo stdzi na neuroldgii. Na jednom
bolo ustlané, takze sa bud predneddvnom niekomu polepsilo natolko, ze Siel do domdcej
a ambulantnej starostlivosti alebo pohorsilo tak, ze ho presunuli na intenzivku alebo patolsé-
giu. Na druhom I16zku lezal muz na posteli s ¢elom zdvihnutym do 45 stuprniov.

,Bobby! Nevies$ si predstavit, ako ta rdd vidim!” zaznelo radostne z postele, hoci na hlase
bolo pocut, kolko fyzického Usilia do neho autor viet vkladal.

Rébert neveril vlastnym ociam. Tri roky! Tri roky to boli, odkedy svojho byvalého mentora
videl naposledy. V tvdri véak zostarol o dalsich dvadsat. Tras jeho lavej ruky bol uz natolko
silny, ze vyzeral ako nekontrolovatelné cvi¢enie hornej pozicie dvojhlavého svalu ramena.
,Bobby, bdl som sa, ze sa od toho ndsho posledného rozhovoru uz nikdy neuvidime a nik-
dy viac neporozprdvame. Je toho tolko, ¢o ti chcem povedat: Ako som sa mylil... v Zivote,
v medicine a najmd v tebe. Prepd¢ mi to!”

Bavorsky si po cely ¢as kusal stdle viac a viac do spodnej pery. Uz mu z nej musela tiect krv,
no svoj Ucel to nakoniec aj tak nesplnilo. Vyhrkli mu slzy.

,Bobby, viem, Zze medicinsky si ku mne vzhliadal ako syn k otcovi. Ver mi, ze ja som sa na teba
pozeral takisto ako na syna. A sklamal som ta. Otcovia robia vo vychove ¢asto chyby. Ja som
ich urobil nespocetne. Najvacsou bola td, Zze som ti nechcel dovolit rdst smerom, ktorym si
chcel ist. Nenechal som ta rozkvitat inym pohladom na medicinu na nasom oddeleni. Tolko
dobrych veci si ndm mohol priniest. Vlastne si priniesol, ¢o to hovorim! Vietci mladi lekdri
¢itali tU tvoju knihu a po vizitdch o nej bdsnili, ked' si mysleli, Ze to nevidim a nepocujem.
Tak ako si to mysleli, ked ta tlapkali po chrbte potom, ako si sa postavil na zadné a odisiel si
z oddelenia.”

,Pdn profesor, naozaj nemusite ni¢ hovorit. Ja viem, ze ma mdte rdd a ze méj odchod na
nasom vztahu ni¢ nezmenil. Ja vds mdm takisto rdd. Vztahy su ako sinusoidy. Raz je v nich
tenziq, raz uvolnenie. Tak ako v srdci. Systola, diastola. Pamé&tate?”

~Samozrejme, Ze si to pamd&tdm. Bola to jedna z prvych veci, ktoré som ti povedal, ked' si
k ndm nastupil eSte ako junior hned' po Skole. Kazdopddne, po mesiacoch tvrdohlavosti som
si tU tvoju knihu precital. A zrazu som to pochopil! Chcel som ta smerovat Uplne zle a niektoré
veci som nesprdavne chdpal. Prili§ akutne, prilis prvopldnovo a prilis tu a teraz bez dlhodobej
vizie.” Nachvilu sa odml¢al, potom zase pokracoval:

.Chcel by som byt taky pozitivhe naladeny ako Samuel Sebastidn, hravy ako Hiroshi, se-
bavedomy ako Maria, pokojny ako Emilio, no hlavne taky neutrdiny a otvoreny novym ve-
ciam, aj takym, ktoré idu proti méjmu uceniu a presvedceniu, ako doktorka Richardsovd. No
mne uz na to nezostdava vela ¢asu. Choroba pohltila takmer celé moje telo aj mysel. Moje
sprdvanie k tebe za posledné mesiace bolo su¢astou mojej diagndzy. Mojej depresie, ktord
je €asto skrytou sucastou tohto ochorenia, no nehovori sa o nej. Neospravediriuje ma to viak
v mojom konani. Jedinég, o ¢o ta viem poprosit, je odpustenie.”
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Ved viete, ze som vdm odpustil uz davno! Viem, &¢im ste si prechddzali a aj preco ste konali,
ako ste konali. Rebeloval som, ako to niekedy synovia otcom robia. Je normdine, Ze sa vdm
to nepdcilo.”

.Nepdcilo, to mds pravdu. No spravil si skvelé rozhodnutie, ze si do toho iSiel. Ja sdm som
prvych pat rokov chcel prejst na kardiolégiu, no nikdy som nemal gule odist z geriatrie.”
,,PAn profesor, nikto z nds nebude mat vietko zo Samuela Sebastidna, Hiroshino, Marie, Emi-
lia & Ammy. VSetci mdme silné stranky, ktoré svietia ako hviezdy, no gj tie, ktoré nds vracaju
spdt na zem. Je len na nds, aby sme pouzivali tie skvelé pre dobro druhych a tie slabsie pri-
jali za svoje, no pracovali na nich. A to ste vy zacali robit niekedy medzi tymto rozhovorom
a nasim poslednym. Aj ked' si to nemyslite, nosite v sebe ovela viac z mojich piatich priateloy,
ako si myslite. Ste méj ultimdatny Siesty priatel na izbe &islo Sest. Som na vds hrdy, Ze ste spra-
vili takyto krok. Ani neviete, ako si to vazim.”

10 ja som hrdy na teba. Verim, ze spravi$ este vela dobra pre zdravie na Slovensku.”

Ticho, ale so Sibalskym Usmevom dodal: ,,A nezabudni poskrabkat za usami toho tvojho nez-
bednika Cleana. VIk, aky si ty, z neho nikdy nebude, no srdce mad urcite Cisté ako more na
La Maddalene.”

.To jeho je eSte o Uroven CistejSie. To vdak nedevalvuje krdsu Tyrenského mora. Mali by ste sa
tam ist niekedy pozriet.”

Rébert sa usmial a podal ruku smerom k profesorovi. Ten ho vSak svojou funkénou pravackou stia-
hol k sebe a oboma rukami objal tak silno, ako mu jeho pokrocild Parkinsonova choroba dovolila.
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Kemendih audsta, — desadete
dlhovekssli

10 jednoduchych veci, ktoré by sme mohli robit aj my, aby sme si vytvorili svoju vliastnud zénu
dlihovekosti na Slovensku:

1. Konzumovat ¢o najviac minimdine spracovanych potravin.
2. Strava by mala byt zalozend najmd (no nielen) na rastlinnych zdrojoch.

3. Prijimat primerané mnozstvo bielkovin. Menej aktivni ludia aspon 1,2 g / kg hmotnosti,
aktivni aspori 1,5 - 1,8 g / kg.

4. Hybat sa pocas diq, byt aktivni.

5. Posiliovat rychle svaly (ktoré v seniorskom veku najviac odchddzaju) a kosti silovymi
cvi¢eniami.

6. Cvicit aerébne aktivity, tancovat, hrat hry, socializovat sa pri $porte.
7. Vytvorit si komunitu podobne zmyslajucich ludi s podobnymi hodnotami.

8. Smiat sa, nebrat sa az tak vazne, byt pozitivhe nastaveni, chvdlit druhych a byt vdaéni
za to, ¢o mdame.

9. Vediet byt aj sami, vypnuUt hlavu, oddychovat, dychat, sustredit sa na jednu ¢innost.

10. Dostatocne dlho a kvalitne spat. A ak je treba, dat si cez deri kratkeho $lofika.
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Alexandra Gy{rdsiova

.,Pracujem v Centre vyzivy pod vedenim MUDr. Borisa Bagjeraq,

PhD. a zdrovern som Studentkou odboru nutri¢ny terapeut na Slo-

venskej zdravotnickej univerzite v Bratislave. Absolvovala som kur-

zy ako Nutrition expert, Poradca pre vyzivu, Manazment obézneho

klienta, Vyziva tehotnych a dojciacich zZien, Suplementdcia ¢&i Skolenie
kognitivno-behaviordinej terapie. Presla som si takmer vSetkymi Skole-

niami od Silvie Horeckej a semindrmi Institutu moderni vyzivy (napr. Diabetes, Prvé prikrmy
a vyziva deti, Citanie etikiet, Vyziva vo vytrvalostnych $portoch, Strava pri srdcovych ocho-
reniach, Strava a pohyb seniorov, Pravda o poruchdch prijmu potravy...). Mojim zdmerom je
poméct ¢o najvacsiemu poctu ludi dostat sa k cielu zdravou a dihodobo udrzatelnou cestou.”

Andy Stéch

.Moje meno je Andy a som nutriénd koucka a zdrover content crea-

torka, ktorej cielom je naudit [udi zmenit pohlad na jedlo, pohyb aj

samych seba. To vietko bez extrémov, a hlavne s radostou. Verim,

Ze dobré jedlo si treba vychutndvat, prirodzeny pohyb si treba vazit

a uzivat a k sebe sa sprdavat tak, ako by sme sa chovali k najblizsej
osobe, ktord milujeme.”
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Patrik Pavlik

,Milujem zdravé a jednoduché recepty. Mojim cielom je ukdzat
fTudom, Ze jest zdravo sa dd aj chutne a nemusia pritom ani drzat
drastické diéty, ktoré nemaju so zdravim ni¢ spolo&né.”

Patrik Pavlik | Recepty @patrikbefit

Mgr. Zuzana Lukacenova

Jedlo je v nasej rodine vdshou po celé generdcie. Stmeluje nds

a robi stastnymi. Tak vdm trochu toho $tastia posielam prostred-
nictvom svojich receptov.

@lukacenovazuzana



Ing. Marianna Elgyittova

,Vyziva je mojou vasnou a stala sa fou oficidlne v roku 2011, ked'som

spromovala na Sloven-skej polnohospoddrskej univerzite v Nit-

re v odbore vyziva ludi a ziskala titul inzinier vyzivy ludi. Pravidel-

né samovzdeldvanie a prdcu na sebe pokladdm za nevyhnutnu

samozrejmost. VyZiva je mimoriadne dynamicky odbor, preto sa

snazim drzat krok s aktudinymi informdciami. Rada sa zUcastriujem

dékazmi podlozenych predndsok a konferencii. Studujem kurzy od po-

prednych slovenskych aj zahraniénych odbornikov. Ak by ste ma stretli s knihou a nebo-

la by to prdve td, ktoru drzite v rukdch, tak jednoznacne by bola s témou o sebarozvoji.

V opaé¢nom pripade rada travim ¢as v kuchyni pripravou réznych zdravych Specialit. Od

janudra 2024 som hrdou su¢astou timu Polikliniky Vas Lekdr v Bratislave, kde pésobim ako

vyzivovd Specialistka a podporujem klientov na ich ceste za ,zdravym ja”. Myslite na to, ze

aj ked' zakopnete a spadnete, vzdy mdte moznost vstat a pokracovat dalej. Alebo hoci gj

za&at odznova. Zivot nie je &ierno-biely a ani linedrny. Vo vyzive to plati rovnako. Uzivajte si

pestrost zivota a doprdijte ju aj svojmu telu v podobe lahodnych a vyzivnych receptov, uve-
denych v tejto jedinecnej knihe.”

Ing. Michaela Smolkova

,Som chemickd inzinierka so zameranim sa na bezpecénost a kva-

litu potravin s viac nez desatro¢nou praxou v potravindrstve.

V suc€asnej dobe sa venujem predovsetkym vzdeldvaniu verejnos-

ti v oblasti kvality potravin a preventivnej vyzivy. Pracujem aj ako

food fotografka a redaktorka. Prostrednictvom svojho blogu a so-

cidlnych sieti s ndzvom Umime jist (Instagram: @umimejist) sa snazim

davat rady ohladne vyberu kvalitnych potravin, porozumiet etiketdm,

vyvrdtit myty ohladom vyzivy a indpirovat rodinnymi receptami. Za svoju prdcu na socidl-
nych sietach som v roku 2022 ziskala ocenenie v kategérii Objev Food blogu roku.”
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Viktéria Janackova

~Moja ldaska k vyzive a silovému tréningu zacala uz velmi ddvno,
este na strednej Skole. Uz tam som prepadla svetu odbornych knih,
¢ldankoyv, studii a mnozstva kurzov, kym som sa nakoniec neocitla
na Fakulte Sportovych stddii Masarykovej univerzity v Brne. Milu-
jem dobré jedld z bezne dostupnych surovin za rozumnu cenu a ich

nezvycajné kombindcie. Kuchyna je pre mna miestom, kde vznikd magia.
Ako trénerka a vyzivovd poradkyna pomdham zendm zamilovat si silovy tréning, naudit sa
vyzivovat svoje telo dostatkom dobrého jedla a nebdt sa oddychovat. Ked' tieto ingrediencie
spojime, za¢nu sa diat skutoc¢né zdzraky. Verim, Ze kazdd Zzena méze byt silnd, zdravd a spo-
kojnd. Ak chcete vediet viac, budem rada, ak sa pozriete na méj Instagram: victorya.coach.”

Ing. Lilla Ferencz Szvordk

4Vystudovala som technolégiu potravin na Slovenskej polnohos-

poddrskej univerzite v Nitre, kde som ziskala inziniersky titul. Vyziva

ma bavi uz dlhé roky a zdravy Zivotny $tyl je su¢astou mojho kazdo-

denného zivota. Pomdham ludom v zdravom chudnuti osobnou

konzultdciou a vytvdranim individudlnych stravovacich pldnov, ro-

bim kondi¢né tréningy a rada vymyslam rézne zdravé recepty, ktoré

skvele chutia, no ¢asovo nie sU ndroéné. V tom, ¢o robim, sa chcem stdle

zlepsovat, preto som absolvovala dj kurz Nutrition Expert. Na socidinych sietach, na ktorych

sa rada delim o svoje vedomosti ohladom vyzivy, Sportu a kam priddvam rézne recepty a g
nie¢o z osobného zivota, ma ndjdete pod pseudonymom szvoraklilla.”
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Ing. Silvia lllyova

Instagram: @sisillyova
Web: www.nutrisis.cz
Vystudovala som inziniersky odbor Vyziva ludi na Sloven-
skej polnohospoddrskej univerzite v Nitre. Na konci studia som sa
prestahovala do Prahy, kde som si nasla prvu prdcu vo svojom obore
v nutri¢nej poradni. Po¢as tohto obdobia som zacala aplikovat teore-
tické poznatky o vyzive do praxe. Ziskala som velké mnozstvo skusenosti's prdcou s klientmi,
¢i uzislo o Upravu telesnej hmotnosti alebo podporu zmeny stravovacich ndvykov, napriklad
z dévodu trdviacich tazkosti.
Neskér som dostala prilezitost v Medicinskom centre podielat sa na projekte, zaoberajucom
sa &revnym mikrobiémom, ako vyzivovd Specialistka. Momentdlne si plnim svoj sen a pracu-
jem na vlastnej vyzivovej poradni v Prahe.
Vo volnom ¢ase rada varim a peciem, ¢o mi umoznuje skusat nové recepty a ndsledne ich
prezentovat klientom a priatelom. Chcem im ukdzat, ze aj jednoduché recepty mézu byt
zdravé a chutné.”

Lucia Ture¢kovda Nohavi¢kova

IG @fit_crossfit_mum
,Po pérode som mala problém zhodit kild navyse, no vdaka Boriso-
vi a jeho jeddlni¢ku som to zvidadla. Naudila som sa zZit zdravo bez
striktnych diét. Teraz je moja vdha dokonca nizsia, nez bola pred
tehotenstvom. Co sa tyka $portu, venujem sa crossfitu uz desat
rokov. Mdm osemro¢ného syna a Uzasného manzela, ktori sU mojou
najvécésou oporou a motivaciou.”
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Kristina Kuzelova (Tini)
,Uz ako mald som sa zamilovala do peéenia a pripravy réznych
receptov. Problémom vsak bolo, ze som papala prili§ vela a velmi
rychlo som aj priberala. Pama&tdm si, ked' som sa ako 13-roénd od-
vazila. Vaha mi ukdzala 97 kil a ja som zostala v Soku. Bol to pre mna
bod zlomu, v ktorom som si povedala, ze musim nie¢o zmenit, a to
velmi rychlo. Bdla som sa predstavy samej seba v 30-tke pri nulovej zme-
ne Zivotného $tylu. Bolo mi jasné, ze musim schudnut, byt zdravd, citit sa lepsie vo viastnom
tele a celkovo sama so sebou. Rozhodla som sa preto informovat a zac¢at pripravovat re-
cepty zdravéim, vyzivnej$im spdsobom. Po dokoné&eni Spanielskeho bilingvélneho gymndzia
som sa odstahovala do Spanielska, kde som za&ala pracovat a pdr rokov na to popri prdci
Studovat vyzivu a dietoldgiu. Tento rok sa uz mdézem pysit titulom technik v odbore vyzivy
a dietolégie. Svoje vedomosti si obohacujem aj s Borisovym kurzom Nutrition Expert, aby
som mohla poméct sebe aj druhym, ktori nevedia, kde a ako zacat svoju cestu k zdravsiemu
a stastnejSiemu JA"
Instagram @tinikuzelova @juntos_nutriendo

Andrea Ena

Sardinéan Andrea Ena je uz na Slovensku vy$e dvadsat rokov a svo-

je meno si urobil v Ruzomberku. Po prestahovani sa do Bratisla-

vy mu na mieste byvalého pivovaru Stein prisSlo na chut aqj vela
Bratislav€anov. Svoju prvu prevddzku, restaurdciu s pizzeriou, otvo-

ril v roku 2017 na Kriznej ulici. Potom v roku 2021 otvoril reStaurdciu
,fine dining” v Horskom parku, ktord nesie aj jeho meno Da Andrea.
Pizzeria $éfkuchdra Andrea Ena Sapori Italiani u Taliana v Bratislave

obsadila 36. priec¢ku v rebri¢ku 50 top pizzerii v Eurépe za rok 2024.
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Statistiky, z ktorych sme &erpali pri tvorbe textu, sU &asto spriemerované z viacerych $tatistik
tak, aby boli pre citatela menej komplikované a aby ho mnozstvo ddt neodradilo od dalsieho
&itania. NiZsie sa nachddzaju pouzité zdroje, cez ktoré je mozné dostat sa k dalsim v odkazoch
konkrétnej Studie:

Nicoya:

Rosero-Bixby et al. (2013). The Nicoya region of Costa Rica: a high longevity island for elderly
males.

Willcox, D. C., Willcox, B. J., et al. (2016). Healthy Ageing and Longevity in the Costa Rican Blue
Zone: Policy Implications of a Natural Experiment.

Campos et al. (2007). Nutrient intake of Costa Rican adults: results from a national survey.
Rosero-Bixby (2008). High life expectancy in Costa Rica: the result of good health and low mor-
tality in the elderly.

Pes et al. (2022). Diet and longevity in the Blue Zones: A set-and-forget issue?

Okinawa:

Willcox, D. C., Willcox, B. J.,, et al. (2007). The Okinawa Diet: Healthy Aging and Longevity, publiko-
vané v Annals of the New York Academy of Sciences.

Willcox, D. C., Willcox, B. J., et al. (2014). Healthy aging diets other than the Mediterranean: a focus
on the Okinawan diet.

Willcox, D. C., et al. (2009). Caloric restriction, the traditional Okinawan diet, and healthy aging:
the diet of the world’s longest-lived people and its potential impact on morbidity and life span.
Le Couteur et al. (2016). New Horizons: Dietary protein, ageing and the Okinawan ratio

Pes et al. (2022). Diet and longevity in the Blue Zones: A set-and-forget issue?

lkaria:

Panagiotakos et al. (2011). Sociodemographic and Lifestyle Statistics of Oldest Old People (>80
Years) Living in Ikaria Island: The Ikaria Study (dalSie zdroje v odkazoch $tudie a zdroje spomenuté
v texte).

Panagiotakos et al. (2011). Centenarians residing in lkaria: The association of lifespan with diet,
nutritional habits and physical activity.

Chrysohoou et al. (2013). Determinants of successful aging in a cohort of older adults living in
lkaria, an Aegean island with increased longevity.

Pes et al. (2022). Diet and longevity in the Blue Zones: A set-and-forget issue?

Sardinia:

Wang et al. (2022). Sardinian dietary analysis for longdevity: a review of the literature (dalSie zdroje
v odkazoch studie).

Pes et al. (2013). Male longevity in Sardinia, a review of historical sources supporting a causal link
with dietary factors.

Pes et al. (2015). The Sardinian Blue Zone: A Cultural Model for Healthy Aging.

Deiang, L., et al. (1999). The Sardinia Study of Extreme Longevity.

Pes et al. (2022). Diet and longevity in the Blue Zones: A set-and-forget issue?

268



Loma Linda:

Fraser et al. (2001). Diet, Life Expectancy, and Chronic Disease: Studies of Seventh-day Adven-
tists and Other Vegetarians.

Fraser (2003). Vegetarian diets: what do we know of their effects on common chronic diseases?
Fraser et al. (1999). A possible protective effect of nut consumption on risk of coronary heart
disease: the Adventist Health Study.

Fraser, G. E. (2003). Dietary influences on chronic disease in a cohort of Seventh-day Adventists.
Pes et al. (2022). Diet and longevity in the Blue Zones: A set-and-forget issue?

Slovensko:

Vyroéné sprdvy o zdravotnom stave pre Eurépsku Uniu:
https://www.oecd.orgd/sk/publications/2023/12/slovakia-country-health-profi-
le-2023_94960064.html
https://slovak.statistics.sk/wps/portal/ext/themes/demography/health/about/!ut/p/z0/04_
Sj9CPykssyOxPLMnMzOvMAfljo8ziA809LZycDBONLJzCjAw8zf2CDLODA9ONg0z0C7IdAFQEDSow!/
https://www.uvzsr.sk/web/uvz/zdravotnz-stav-obyvatelstva-sr

Ndrodné centrum zdravotnickych informdcii (NCZI):

Zdravotny stav obyvatelstva Slovenskej republiky: kazdoro¢ne vyddvand sprava poskytuje Sta-
tistiky o prevalencii réznych chronickych chordb, ako su kardiovaskuldrne ochorenia, diabetes,
rakovina a dalSie. Poslednd dostupnd verzia je dostupnd na oficidlnej strdnke NCZI.

Rocenka zdravotnickej statistiky Slovenskej republiky: dalSia kazdoroénd sprdva, ktord posky-
tuje detailné udaje o zdravotnom stave obyvatelstva, vratane prevalencie chronickych chorbb.

Svetova zdravotnicka organizéacia (WHO):

Noncommunicable Diseases Country Profiles: publikdcia WHO, ktord obsahuje profily krajin, vra-
tane Slovenska, a poskytuje Udaje o prevalencii chronickych neprenosnych chordb, ako su kar-
diovaskuldrne ochoreniaq, rakoving, chronické respiracné ochorenia a diabetes.

Vyskumy a sprdvy Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky:

Ndarodny program prevencie ochoreni srdca a ciev: program obsahuje Statistické Udaje o preva-
lencii kardiovaskuldrnych ochoreni na Slovensku.

Zdravotné ukazovatele Slovenska: rdzne sprdvy a analyzy, poskytované Ministerstvom zdravot-
nictva SR.

Eurostat:

Health statistics: Atlas on mortality in the European Union: poskytuje Udaje o Umrtnosti a preva-
lencii chronickych choréb v &lenskych statoch EU, vratane Slovenska.

Studie astatistiky, tykajuce sarozlozenia makrozivin avidkniny v strave obyvatel'stvanaSlovensku,
sU publikované v réznych ndrodnych sprdvach, vyskumnych ¢&ldnkoch a medzindrodnych
databdzach:
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Studie publikované v slovenskych vedeckych éasopisoch:
Ndrodnd sprdava o vyzZive obyvatelstva Slovenskej republiky (2017): publikdcia, ktord analyzuje
stravovacie ndvyky slovenského obyvatelstva, vratane prijmu makrozivin a vidkniny.

Medzindrodné databdzy a spravy:

FAO (Food and Agriculture Organization): Food Balance Sheets poskytuju Udaje o spotrebe po-
travin a zivin vrdtane makrozivin a vidkniny pre jednotlivé krajiny vratane Slovenska.

WHO (World Health Organization): Global Health Observatory ponuka Udaje o vyZive a stravo-
vacich ndvykoch, vratane prijmu makrozivin a vidkniny v réznych krajindch, vratane Slovenska.

Ndrodné programy a iniciativy:

Ndrodny program podpory zdravia: program Ministerstva zdravotnictva SR, zamerany na
zlepSenie vyzivy a stravovacich navykov obyvatelstva, ktory obsahuje aj ddaje o prijme ma-
krozivin a vidkniny.

Monitoring zdravotného stavu obyvatelstva SR v suvislosti so Zivotnym prostredim: zahffa aj
Udaje o vyzive obyvatelstva, vrdtane makrozivin a vidkniny.

Vyskumné projekty a iniciativy:

Vyskumné projekty univerzit: viaceré slovenské univerzity a vyskumné institUcie realizuju studie
o vyzive obyvatelstva. Napriklad Univerzita Komenského v Bratislave a Slovenskd zdravotnicka
univerzita v Bratislave publikuju vyskumy zamerané na stravovacie ndvyky a prijem zivin.
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Moje knihy ndjdete na webe www.borisbajer.sk
a vo vSetkych velkych knihkupectvach.
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