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DomAijce je znovu hitom...
Tuesday, 13 September 2011

Roky, alebo skA'r desaA¥roAsia bola hlavnAyzm vinnA-kom za obezitu masA¥. Teraz ju AsakAj rehabilitAcia, pretoA%e vedci p
na to, A¥%e niektorA©® druhy 4€zzdravA©hoa€ce margarA-nu sA° zIA© pre nAjA; organizmus. Ktovie, moA¥ino eAjte zaA¥iijeme
chlieb bude znovu povaA¥ovanAYs za zdravAYs.

MastnA©ho chleba s cibuA¥kou?

Pred pAjr desaA¥roAsiami A%ili A¥udia z toho, A+o si sami vyprodukovali. Je faktom, A¥e k A¥aA¥.kej fyzickej prAjci nebolo ni
ako dobrAv: krajec domAijceho chleba so slaninkou a cibuA¥kou, alebo natretA% masA¥ou. Aj to je pravda, A¥e vtedy eAjte
nepoznali toA¥kA®© choroby, ale tieA¥s nepoznali pojem obezita a vysokAYz cholesterol ako civilizaA*nA° chorobu. Je faktom aj 1
A¥se vtedy mastnA¥%: chlieb bol inAv: ako ten dneAinAvs. Viac si ho vAjA%ili ako teraz, dnes ho vAjak dokonca povaAvaujA° za
hlavnA©ho vinnA-ka obezity. UkAjzalo sa vAjak, A¥%e nie chlieb a masA¥ sA° hlavnA¥2m vinnA-kom tAvschto chorA'b.

Chlieb nAjAj kaA¥adodennAvs...

PodA%sa pekAijrov netreba chleba obviA“ovaA¥ za obezitu. ProblA©mom je, A¥%e mAka nie je takA; istAj, akA° mleli naAji pred
AvsiaA¥,, zmenil sa aj dopyt. A€ZMA’j starAYs otec, keAe zomlel pAjenicu, otruby vytriedil, a tAY2m kAemili zvieratA;. Dnes je
najvyhA¥adAjvanejAjA-m prAjve celozrnnAY: chlieb- teda otrubovAY2a€" povedal nAjm jeden pekAijr. Medzi rA"znymi pekAijrsk
vAYsrobkami sa ani nevieme zorientovaA¥, toA¥.ko ich je. DomAjci chlieb uA%4 nie je v mA3de, a keA« ho aj kupujeme, tak skA'r
len s nafA°knutA¥smi prA-sadami. DomAijci chlieb je vAjak moA¥zno menAjA-, ale diho ostAjva AserstvAYs, preto ho obA¥aubujA
kamiAsnisti a lodiari.

MasA¥ uA¥, rehabilitovali

RozpomeA™me sa, akA® boli 0zajstnA© domAijce oAjkvarky a masA¥ vytopenAj z oAjkvarkov. TA°to pochA°A¥ku zdA; sa, Avse
rehabilitovali, veAe stAjle viac sA°A¥aA¥A- organizujA° v topenA- masti. Ba dokonca aj na recepciAjch hostA- AsakajA° Aeastok
oAjkvarkovA© pagAijAse, alebo mastnAv: chlieb s cibuA¥kou. Akoby chceli upozorniA¥ na tradiAsnA© pochA°A¥ky. Vedci doko
priAjli na to, A%e prirodzenAj masA¥ je oveA%:a menej AjkodlivAj, ako niektorA®© margarA-ny. Pred niekoA¥:kAYzmi rokmi vAja
pravAYz opak.

Omyly

MAYslime sa, keAe si myslA-me, Av.e masA¥ je AjkodlivAj, aj keAs roky, alebo skA'r desaA¥roAsia tvrdili pravAYz opak. MasA¥
naopak, obsahuje veA¥:mi potrebnA®© IAjtky, aby sa organizmus &€zmastila€ce. Okrem toho, A¥.e je zdrojom energie, dobre sa
vstrebAjva v AerevAjch. To vAjak nemA”A¥eme hovoriA¥ o niektorAtsch margarA-noch, olejoch, u ktorA¥zch sa ani nedozvieme
etikety, akA®© lAjtky obsahujA°. Bez pochAYsb najzdravAijA- z olejov je olivovAYs, lebo tento obsahuje najviac potrebnAvsch
IAjtok pre A¥uudskAvs organizmus. Omylom je, A¥%e musA-me ho pouA¥A-vaA¥ aj naprA-klad pri peAsenA- mAasa. K tomu je
masA¥, veAe« jej hlavnou zloA¥kou je kyselina olejovA;, tak isto, ako pri olivovom oleji. BravA«ovAj masA¥ je oveA¥sa stabilnejA
oveA¥a menej oxiduje pri skladovanA-, ako ktorA¥skoA¥avek olej. Na olivovAYz olej sa najviac podobAj husacia masAY¥, preto
nebojme sa aj ju pouA¥A-vaA¥ v kuchyni!

Ao treba vedieA¥ o margarA-ne?

MargarA-n dal vyrobiA¥ vraj v 19. storoA«A- Napoleon Ill. pre svoje vojsko. VeA¥ami rAvschlo sa to rozAjA-rilo po celom svete,

ale zaAali pri vAYsrobe pouA¥.A-val¥ stAjle viac olej ako masA¥. Olej vAjak nebol takA%: tuhAY: ako masA¥, preto aby dosiahl
tvrdAjiu formu, museli ho spracovaA¥. Pri tom vAjak vznikli neprirodzenA®© zloA¥.ky, ktorA© vraj uA¥: mA Avau byA¥ oveAvsa A
pre A¥udskAYs organizmus, ako masA¥. Je zaujA-mavA©, A¥e vysokA%: poAset zvAYAjenA©ho cholesterolu a hromadnA®© o
na cukrovku zaregistrovali prAjve v obdobA-, keAs sa rozAjA-ril margarA-n. ChorAvam zakAjzali jesA¥ vajce, masA¥, ale nariadi
jesA¥ ryby, a to mastnA© morskA® ryby. VychAjdzali pri tom z teAsrie, A¥e EskimAici jedia prAjve takA©to ryby. To vAjak nebi
do A°vahy, A¥e oni A%ijA° v A%plne inAvsch podmienkach, a k rybAijm si dAjvajA° len mAjlo zeleniny a cukru. Je zaujA-mavA©,
nebrali ako prA-klad z masajskAY2ch kmeA ov, ktorA¥ch strava predstavuje 66 percent masA¥, mlieko a mAaso. ProblA©m je

to, A¥%e pri vytvorenA- rA znych diA©t nebrali do Acvahy regionAjlne rozdiely a rA"zne A%ivotnA© AjtAvsly. Ak by sa u nAjs osv
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hore uvedenA; diA©ta, nemuseli by sme teraz hovoriA¥ o obezite ako o civilizaA+nej chorobe.

Na Aeo pouA¥%A-vali naAji predkovia masA¥?

EAijte pred nedAjvnom pouA¥A-vali masA¥ a rastlinnA%: olej aj v lieA«be, ale naprA-klad s nimi aj svietili. Olej zA-skali aj z A¥a
maku a z tekvicovAY¥4ch jadierok. Olej vAjak bol aj ako pA’stne jedlo, veAs v niektorAvach regiA3noch olej pokvapkanAv: na
chlebe znamenal skutoA«nA° pochA°A¥ku.

Je zaujA-mavA®©, A¥e o vAjetkom, A+o naAji predkovia konzumovali, ktosi vyhlAisil, A%e je to AjkodlivA©. Dnes vAjak vAYsrob
urobia vAjetko, aby produkovali takA© vAYzrobky, ktorA© sa aspoA” troAjku podobajA° na domAijce. VAjetka snaha vAjak je
mAjrna. To kvAjzi domAjce, sa ani prirovnaA¥ nedA;j skutoAsnA¥%m domAjcim dobrotAjm. To urAsite potvrdA- ten, kto uA% pil
kravskA© mlieko a€zpriamo od kravya€ce, alebo ochutnal maslo, tvaroh, alebo syr vyrobenA© z mliekarensky nespracovanA©h
kravskA©ho mlieka. Alebo ten, ktorAv: bol pri domAjcej zabA-jaAeke. Ale k tomu, aby sme pochopili, A%e nie prirodzenA© a
tradiA-nA© je zIA©, musA-me vidieA¥ eAjte veA¥sa novAYsch civilizaAenAvsch chorA'b, a na to treba vymyslieA¥ veA¥a novAYs
liekov, aby z toho (len) niektorA- mali veA¥:kAYz profit. MoA¥sno potom budeme pri vA¥%bere diAGt rozvAjAvanejAjA-...

M. C.
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