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Roky, alebo skÃ´r desaÅ¥roÄ•ia bola hlavnÃ½m vinnÃ­kom za obezitu masÅ¥. Teraz ju Ä•akÃ¡ rehabilitÃ¡cia, pretoÅ¾e vedci priÅ¡li
na to, Å¾e niektorÃ© druhy â€žzdravÃ©hoâ€œ margarÃ­nu sÃº zlÃ© pre nÃ¡Å¡ organizmus. Ktovie, moÅ¾no eÅ¡te zaÅ¾ijeme, Å¾e aj domÃ¡ci
chlieb bude znovu povaÅ¾ovanÃ½ za zdravÃ½. 

MastnÃ©ho chleba s cibuÄ¾kou?


Pred pÃ¡r desaÅ¥roÄ•iami Å¾ili Ä¾udia z toho, Ä•o si sami vyprodukovali. Je faktom, Å¾e k Å¥aÅ¾kej fyzickej prÃ¡ci nebolo niÄ• treba,
ako dobrÃ½ krajec domÃ¡ceho chleba so slaninkou a cibuÄ¾kou, alebo natretÃ½ masÅ¥ou. Aj to je pravda, Å¾e vtedy eÅ¡te
nepoznali toÄ¾kÃ© choroby, ale tieÅ¾ nepoznali pojem obezita a vysokÃ½ cholesterol ako civilizaÄ•nÃº chorobu. Je faktom aj to,
Å¾e vtedy mastnÃ½ chlieb bol inÃ½ ako ten dneÅ¡nÃ½. Viac si ho vÃ¡Å¾ili ako teraz, dnes ho vÅ¡ak dokonca povaÅ¾ujÃº za
hlavnÃ©ho vinnÃ­ka obezity. UkÃ¡zalo sa vÅ¡ak, Å¾e nie chlieb a masÅ¥ sÃº hlavnÃ½m vinnÃ­kom tÃ½chto chorÃ´b. 


Chlieb nÃ¡Å¡ kaÅ¾dodennÃ½...


PodÄ¾a pekÃ¡rov netreba chleba obviÅˆovaÅ¥ za obezitu. ProblÃ©mom je, Å¾e mÃºka nie je takÃ¡ istÃ¡, akÃº mleli naÅ¡i predkovia.
Å½iaÄ¾, zmenil sa aj dopyt. â€žMÃ´j starÃ½ otec, keÄ• zomlel pÅ¡enicu, otruby vytriedil, a tÃ½m kÅ•mili zvieratÃ¡. Dnes je
najvyhÄ¾adÃ¡vanejÅ¡Ã­m prÃ¡ve celozrnnÃ½ chlieb- teda otrubovÃ½â€“ povedal nÃ¡m jeden pekÃ¡r. Medzi rÃ´znymi pekÃ¡rskymi
vÃ½robkami sa ani nevieme zorientovaÅ¥, toÄ¾ko ich je. DomÃ¡ci chlieb uÅ¾ nie je v mÃ³de, a keÄ• ho aj kupujeme, tak skÃ´r
len s nafÃºknutÃ½mi prÃ­sadami. DomÃ¡ci chlieb je vÅ¡ak moÅ¾no menÅ¡Ã­, ale dlho ostÃ¡va Ä•erstvÃ½, preto ho obÄ¾ubujÃº
kamiÃ³nisti a lodiari. 


MasÅ¥ uÅ¾ rehabilitovali


RozpomeÅˆme sa, akÃ© boli ozajstnÃ© domÃ¡ce oÅ¡kvarky a masÅ¥ vytopenÃ¡ z oÅ¡kvarkov. TÃºto pochÃºÅ¥ku zdÃ¡ sa, Å¾e uÅ¾
rehabilitovali, veÄ• stÃ¡le viac sÃºÅ¥aÅ¾Ã­ organizujÃº v topenÃ­ masti. Ba dokonca aj na recepciÃ¡ch hostÃ­ Ä•akajÃº Ä•astokrÃ¡t
oÅ¡kvarkovÃ© pagÃ¡Ä•e, alebo mastnÃ½ chlieb s cibuÄ¾kou. Akoby chceli upozorniÅ¥ na tradiÄ•nÃ© pochÃºÅ¥ky. Vedci dokonca
priÅ¡li na to, Å¾e prirodzenÃ¡ masÅ¥ je oveÄ¾a menej Å¡kodlivÃ¡, ako niektorÃ© margarÃ­ny. Pred niekoÄ¾kÃ½mi rokmi vÅ¡ak tvrdili
pravÃ½ opak. 


Omyly


MÃ½lime sa, keÄ• si myslÃ­me, Å¾e masÅ¥ je Å¡kodlivÃ¡, aj keÄ• roky, alebo skÃ´r desaÅ¥roÄ•ia tvrdili pravÃ½ opak. MasÅ¥ prÃ¡ve
naopak, obsahuje veÄ¾mi potrebnÃ© lÃ¡tky, aby sa organizmus â€žmastilâ€œ. Okrem toho, Å¾e je zdrojom energie, dobre sa
vstrebÃ¡va v Ä•revÃ¡ch. To vÅ¡ak nemÃ´Å¾eme hovoriÅ¥ o niektorÃ½ch margarÃ­noch, olejoch, u ktorÃ½ch sa ani nedozvieme z
etikety, akÃ© lÃ¡tky obsahujÃº. Bez pochÃ½b najzdravÅ¡Ã­ z olejov je olivovÃ½, lebo tento obsahuje najviac potrebnÃ½ch
lÃ¡tok pre Ä¾udskÃ½ organizmus. Omylom je, Å¾e musÃ­me ho pouÅ¾Ã­vaÅ¥ aj naprÃ­klad pri peÄ•enÃ­ mÃ¤sa. K tomu je dobrÃ¡ aj
masÅ¥, veÄ• jej hlavnou zloÅ¾kou je kyselina olejovÃ¡, tak isto, ako pri olivovom oleji. BravÄ•ovÃ¡ masÅ¥ je oveÄ¾a stabilnejÅ¡ia,
oveÄ¾a menej oxiduje pri skladovanÃ­, ako ktorÃ½koÄ¾vek olej. Na olivovÃ½ olej sa najviac podobÃ¡ husacia masÅ¥, preto
nebojme sa aj ju pouÅ¾Ã­vaÅ¥ v kuchyni!


ÄŒo treba vedieÅ¥ o margarÃ­ne?


MargarÃ­n dal vyrobiÅ¥ vraj v 19. storoÄ•Ã­ Napoleon III. pre svoje vojsko. VeÄ¾mi rÃ½chlo sa to rozÅ¡Ã­rilo po celom svete,
ale zaÄ•ali pri vÃ½robe pouÅ¾Ã­vaÅ¥ stÃ¡le viac olej ako masÅ¥. Olej vÅ¡ak nebol takÃ½ tuhÃ½ ako masÅ¥, preto aby dosiahli
tvrdÅ¡iu formu, museli ho spracovaÅ¥. Pri tom vÅ¡ak vznikli neprirodzenÃ© zloÅ¾ky, ktorÃ© vraj uÅ¾ mÃ´Å¾u byÅ¥ oveÄ¾a Å¡kodlivejÅ¡ie
pre Ä¾udskÃ½ organizmus, ako masÅ¥. Je zaujÃ­mavÃ©, Å¾e vysokÃ½ poÄ•et zvÃ½Å¡enÃ©ho cholesterolu a hromadnÃ© ochorenie
na cukrovku zaregistrovali prÃ¡ve v obdobÃ­, keÄ• sa rozÅ¡Ã­ril margarÃ­n. ChorÃ½m zakÃ¡zali jesÅ¥ vajce, masÅ¥, ale nariadili
jesÅ¥ ryby, a to mastnÃ© morskÃ© ryby. VychÃ¡dzali pri tom z teÃ³rie, Å¾e EskimÃ¡ci jedia prÃ¡ve takÃ©to ryby. To vÅ¡ak nebrali
do Ãºvahy, Å¾e oni Å¾ijÃº v Ãºplne inÃ½ch podmienkach, a k rybÃ¡m si dÃ¡vajÃº len mÃ¡lo zeleniny a cukru. Je zaujÃ­mavÃ©, Å¾e si
nebrali ako prÃ­klad z masajskÃ½ch kmeÅˆov, ktorÃ½ch strava predstavuje 66 percent masÅ¥, mlieko a mÃ¤so. ProblÃ©m je
to, Å¾e pri vytvorenÃ­ rÃ´znych diÃ©t nebrali do Ãºvahy regionÃ¡lne rozdiely a rÃ´zne Å¾ivotnÃ© Å¡tÃ½ly. Ak by sa u nÃ¡s osvedÄ•ila
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hore uvedenÃ¡ diÃ©ta, nemuseli by sme teraz hovoriÅ¥ o obezite ako o civilizaÄ•nej chorobe. 


Na Ä•o pouÅ¾Ã­vali naÅ¡i predkovia masÅ¥?


EÅ¡te pred nedÃ¡vnom pouÅ¾Ã­vali masÅ¥ a rastlinnÃ½ olej aj v lieÄ•be, ale naprÃ­klad s nimi aj svietili. Olej zÃ­skali aj z Ä¾anu,
maku a z tekvicovÃ½ch jadierok. Olej vÅ¡ak bol aj ako pÃ´stne jedlo, veÄ• v niektorÃ½ch regiÃ³noch olej pokvapkanÃ½ na
chlebe znamenal skutoÄ•nÃº pochÃºÅ¥ku. 
Je zaujÃ­mavÃ©, Å¾e o vÅ¡etkom, Ä•o naÅ¡i predkovia konzumovali, ktosi vyhlÃ¡sil, Å¾e je to Å¡kodlivÃ©. Dnes vÅ¡ak vÃ½robcovia
urobia vÅ¡etko, aby produkovali takÃ© vÃ½robky, ktorÃ© sa aspoÅˆ troÅ¡ku podobajÃº na domÃ¡ce. VÅ¡etka snaha vÅ¡ak je
mÃ¡rna. To kvÃ¡zi domÃ¡ce, sa ani prirovnaÅ¥ nedÃ¡ skutoÄ•nÃ½m domÃ¡cim dobrotÃ¡m. To urÄ•ite potvrdÃ­ ten, kto uÅ¾ pil
kravskÃ© mlieko â€žpriamo od kravyâ€œ, alebo ochutnal maslo, tvaroh, alebo syr vyrobenÃ© z mliekarensky nespracovanÃ©ho
kravskÃ©ho mlieka. Alebo ten, ktorÃ½ bol pri domÃ¡cej zabÃ­jaÄ•ke. Ale k tomu, aby sme pochopili, Å¾e nie prirodzenÃ© a
tradiÄ•nÃ© je zlÃ©, musÃ­me vidieÅ¥ eÅ¡te veÄ¾a novÃ½ch civilizaÄ•nÃ½ch chorÃ´b, a na to treba vymyslieÅ¥ veÄ¾a novÃ½ch diÃ©t a
liekov, aby z toho (len) niektorÃ­ mali veÄ¾kÃ½ profit. MoÅ¾no potom budeme pri vÃ½bere diÃ©t rozvÃ¡Å¾nejÅ¡Ã­...
M. C.
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