Odbornikov na zdravie
sme sa opytali, Ci sa

potrebujete postit.
A komu mbze
stradanie ublizit?

Upracte si!

MUDr. Martin LESTAN, imunoalergiol6g

Som presvedceny,
Ze oCistné kury st
pre zdravie dole-
zité anie stito len
modne vystrelky.
Povazujem ich za
vhodny spdsob,

ako sa zbavit zlych
navykov a zavis-
losti alebo ich aspoil obmedzit.
Vynechanie rizikovych potravin,
pridanie Cerstvého ovocia, zele-
niny, esencialnych mastnych ky-
selin a zlep$enie pitného rezimu
predsa nemozu skodit.

V mojom odbore vyuzivame
urcité formy diét aj ako diag-
nostické a liecebné postupy pri
r6znych potravinovych aler-
gidch ¢i intolerancidch. Tieto

cielené diéty vSak musi riadit
odbornik. Nemdm rad zovse-
obecilovanie a pojem zdravé
a nezdravé potraviny. To, ¢o
moze byt pre jedného ¢loveka
liekom, je pre iného prudkym
jedom. Napriklad nedavno
pacientka s cielom , detoxi-
kovat organizmus“ vynecha-
la zo stravy vyrobky z muky

a nahradila ich kukuricou.
Nevedela vsak, ze prave na fiu
je alergicka. Prudkd reakcia
organizmu na seba nedala ¢a-
kat. Tak ako pribuida percento
alergikov a imunodeficient-
nych ludi v populécii, pribu-
da aj mnozstvo neziaducich
reakcii na potraviny. Ludom

s traviacimi, koZnymi ¢i inymi

Post precisti

MUDr. Dasa Kmecova, angiologicka

,POst organizmus urcite precisti a zbavi ho skodlivin.
Netreba vSak podstupovat drastickeé kiiry, sta¢i napri-
klad aspon jeden den v tyzdni pit vela tekutin a jest

len zeleninu alebo ovocie.”
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tazkostami urcite pred svoj-
voInym postupom odporticam
lekarske vysetrenie.

Spolu s manzelkou absolvu-
jeme uZ tradi¢ne na jar trojtyz-
dilovi ocistnu kuru. Osvedcilo
sa mi vypracovat si pisomny
plan. Jej sucastou st prirod-
né doplnky vyzivy, bylinky,
zeleninové $tavy. Pri oCiste
vSak nejde len o stravu, ale aj
o primerand fyzickd aktivitu
a psychohygienu. Upratat si
je vhodné nielen v tradviacom
trakte, ale aj v emdciach, vo
vztahoch, no a v mojom pripa-
de aj vo veciach. ManZelka sa
tesi, ze aspon dva razy do roka
si ukazkovo upracem svoj pra-
covny neporiadok na stole...

Odlahcenie organizmu je vhodné v kaz-
dom ro¢nom obdobi, ak mu predchadza
nadbytok jedla, alkoholu ¢i stresu. Pod-

la mna neznamend automaticky vzdy len
hladovku. Ulohou je odlah¢it v organizme
traviaci systém a organy, ktoré sa podielaju
na vylucovani skodlivin z tela — teda oblicky,

Dolezita rovnovaha

MUDr. Eva Smiskova, vSeobecna lekérka pre dospelych, internistka

Foto: profimedia.sk

pecen, lymfaticky systém. Osobne preferu-
jem harmonizujuci program, ktory ma aj
navodit rovnovahu a mierne zasadité pH

v organizme. Pocas troch, Styroch tyzdnov
vyltcte zo stravy vSetky Zivocisne produkty,
alkohol a kavu. Konzumuijte len ovocie a ze-
leninu, obilniny, strukoviny, orechy a seme-

zdrava jar

Zdravd strava pomdha psychike
Doc. PhDr. Eva Jassova, PhD., psychologicka

Ak organizmus nezatazite travenim tazkych jedal, odvdaci sa vam
prijemnymi pocitmi. Zdrava strava sa vzdy odrazi na lepsej psy-
chike. Vedie aj ku krajsiemu vzhladu a k lepSej postave, ¢o prinasa
pozitivnu spétnt reakeiu od okolia. No ked zdravou vyzivou velmi
trpite a mate silny pocit odriekania, moze vam to kazit naladu. Vte-
dy zostava len ustupit od potravinového asketizmu a naordinovat
si hoci aj rezet, najlepsie z bieleho masa. Ak by pre rozdielne chute
hrozila kriza vo vztahu, vegetarian by mal vydatnejsie pomahat pri
nakupe a priprave svojich Specifickych jeddl, aby sa partner nepre-
sytil jeho ,,potravinovou inakostou*.

Hladovka je nezmysel

Vacsina ludi si pod pojmom
ocistnd kura predstavuje hla-
dovku ¢i drasticku diétu. To
nesie so sebou velké rizika,

a preto berte do uvahy svoj
vek, fyzickd aktivitu a najma
zdravotny stav. Ak sa rozhod-
nete pre jednodiiovt kiru, ne-
vylucujte Gplne stravu. Pite do-
stato¢né mnozstvo tekutin, ale
nie energeticky hodnotnych

- teda ziadne sladené Caje,
kavu, kakao, mlieko, sytené
sladené napoje, sladené dzusy
a nektdre. Najvhodnejsie st
prirodné stolové vody a nesla-
dené bylinné ¢aje. Konzumujte
Cerstvé ovocie a zeleninu, st
zdrojom plnohodnotnej vlak-
niny, ktord m4 ¢istiace ucinky.
Viaze na seba tuky, cholesterol

a cukry, ktoré poma-
ha vylucovat z tela
von.

Viacdniovti oistnt
ktiru by ste mali skor
povazovat za racionalnu for-
mu stravovania, ktora vaSmu
organizmu neuskodi. Prekon-
zultujte ju s lekdrom, pretoze
Cistiaci proces moze mat aj
neprijemné vedlajie prejavy,
napriklad zavraty ¢i boles-

ti hlavy, nevolnost, celkovii
slabost organizmu, riedku sto-
licu, dehydratéciu. Niektorym
ludom spdsobi problémy aj
nevarend surova strava, teda
nespracované semend, obilie
a zelenina. Pacienti s traviaci-
mi tazkostami si mozu natrva-
lo podrazdit organizmus!

Vv

nd. V tomto obdobf sa vyhnite lepku,
pecivuy, chlebu, zemiakom aj cestovi-
nam. Vhodnymi napojmi st okrem vody,
Cerstvych riedenych zeleninovych a ovoc-
nych Stiav aj Caje, ktoré podporuju ¢innost
funkcie pecene a obli¢iek. Denne pite do
troch litrov tekutin.
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zdrava jar

Odlahcite si pondelok

MUDr. Richard Kozar, dietoldg tradi¢nej ¢inskej mediciny

Som zastancom
postu. Uplné vyld-
Cenie tuhej potravy
na nejaké obdobie
povazujem za pros-
pesné pre zdravého
dospelého clove-
ka i pri mnohych
chorobdach z , prejedenia“. Post
moze mat rozne formy. Klasic-
ki, zalozent na prijme vody

a bylinkovych ¢ajov, dztsovu,
kde sa pouzivajt cerstvo liso-
vané ovocné a zeleninové stavy
riedené vodou, ¢i takzvané od-
lahcovacie dni. Vtedy z jedal-
neho listka vynechdme tazko

Vv,

stravitelnt potravu Zivocisnej
povahy bohatti na tuky. Odlah-
Covacie dni mozno absolvovat
Castejsie. Hoci aj kazdy ponde-
lok, ked po vikende uberieme
trochu prijatej energie z ¢asto
bohatych jeddl, ktoré sme
konzumovali. Podstatu postu
vyuzivam aj pri liecbe svojich
pacientov, pretoZe je zalozena
na poste a doplnena dostatoc-
nym prisunom lahko stravi-
telnych proteinov. Zaroven je
to aj metdda, ktora napomaha
detoxikaciu organizmu pri zo-
hladneni vSetkych fyziologic-
kych principov.

A e NCERE

Obcas si dam cokoladu
MUDr. Alexandra Novotna, PhD., dermatologicka

Post nedodrziavam, snazim
sa raciondlne stravovat ce-
lorocne. V mojom jedalnom
listku je na prvom mieste
zelenina. Potom tmavé peci-
vo, acidofilné mlieko, sdja,
divina, ryba, vajicka a domdca
hydina. Nefaj¢im a nepijem
alkohol. Pijem filtrovanti vodu
zvodovodu. Lieky uzivam len
v nevyhnutnom pripade, pravi-
delne siaham iba po doplnkoch

Zmena jedalneho listka v jarnom obdo-

bi ma racionalny, zdravotny aj historicky
zéklad. Prisna hladovka v§ak moze vazne poskodit or-
ganizmus. V ramci pestrej a vyvazenej stravy moze byt
vhodné obc¢asné zaradenie takzvaného odlahc¢ovacieho
dna. Konzumécia len Iahkej zeleninovej stravy, ovocia,
celozrnnych obilnin a pitie dostatotného mnozstva
vody, prirodnych ovocnych alebo zeleninovych Stiav,

VyZivy. Samozrej-
me, obcas zhreSim
adam si vyprazany
rezen so Salatom,

ale dolezitejsie ako
obcasné prehresky st

denné stravovacie navyky. Ak
mam chut na sladké, dam si ob- §
Cas cokoladu a ovocie. Zdravy
zivotny $tyl ma obrovsky vplyv
nielen na celkovy stav organiz-
mu, ale i na kvalitu pleti.

Radsej zelenina ako hladovanie

MUDr. Jana Jurkovic¢ova, CSc., odborni¢ka na vyzivu

Extrémy neodporticam
MUDr. Mario Méro, pediater

Z maésa jem len ryby, pravidelne be-
havam, nefaj¢im a nepijem, a to uz
niekolko rokov. Nikdy som nedrzal
post. Myslim, Ze odlahceny jedalny
listok kazdy den je lepsi, ako sa nera-

ciondlne stravovat a nasledne sa pos-
. tit s cielom ,,vycCistenia“ organizmu.

Nie som zastanca extrémov, neviem,
¢i funguje kratkodobd radikalna
zmena k lepSiemu v rdmci vycitiek
svedomia, ale myslim si, Ze skor nie.
Odbehnite si radsej polhodinu kazdy
- den ako dvakrat v mesiaci patnast ki-
lometrov. Ak sa raciondlne stravujete,
. pravidelne trochu Sportuje, nefajcite
) & | apijete alkohol len minimalne, nepo-
trebuje Ziadne detoxika¢né zazraky.

nesladenych ¢ajov a mineralnych vod. Takato diéta
precisti“ a odlahdi traviaci trakt. Zaroven zabezpedi telu
dostatok vitaminov, mineralnych latok, komplexnych
sacharidov, vlakniny a ochrannych fytonutrientov. Taky-
to deri si vSak naplanuijte v Case, ked neocakavate poda-
nie velkého vykonu - ¢i uz fyzického, alebo psychické-
ho. Osobne pdst nedrzim, ale odlahcovaci den, niekedy
aj dni, si z Casu na Cas zaradim.

Dnes su vSetky potraviny vra-
tane Cerstvého ovocia a zele-
niny dostupné celorocne. Bez
problémov sa d4 stravovat
zdravo a vyvazene. Ak niekto
je ,nezdravo®, postom to nevy-
lepsi. Pre organizmus je zata-
zZou a pre tehotné zeny Ci pre
niektorych pacientov ani nie je
vhodny. Niektoré neurologické
diagndzy sa neznesu s alkoho-
lom, inak netreba obmedzovat
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Pre tehotné nie je vhodny
MUDr. Denis Richter, neurolég

jedalny listok.
Skor naopak.
Nasi pacienti by
mali mat pestra
stravu bohatt
najma na vita-
miny skupiny B
a kyselinu listovu. V pripade
diéty treba tieto vitaminy do-
pliiat. Ja osobne si jarny jedal-
ny listok dopliiam redkovkami
a cibulkou.

Zdravy rozum

! 0 zdravom sposobe Zivota.

MUDr. Eva Siracka,
onkologicka

Slovo post vyvolava u mia
pekné detské spomienky, ked

nam rodicia na Stedry deti sTubo-
vali, Ze uvidime zlaté prasiatko...

Zdd sa, Ze dnes je vyznam postu,
ktory nasi predkovia zachovavali
bez toho, aby boli vedecky fun-
dovani, zabudnuty a zaznavany.
Nahradza ho mnozstvo r6znych
met6d a navodov spojenych s na-
kupom zdazracnych pripravkov.
Vsetko md sluzif na to, aby ti,
ktori podfahnti 1dkadlam boha-
tych potravinovych pultov a po-
hyb povazuju za ujmu na zdravi,
mohli svoje XXL rozmery nahra-
dit mensimi. Mnohé vel'mi dobre
premyslené reklamné triky veda
casto k opacnym extrémom, ked
sa horor plnsej postavy prevazne

| udievcat a mladych Zien snivaju-

cich o tispesnej kariére modelky
dosiahnutej ,,postom* stava za-

| kernym nepriatelom. Ako vratit
pojmu post jeho pévodny zamer?

Stacilo by porozmyslat nad tym,

Ze obezita, podobne ako fajcenie,

je zakerny zabijak [udstva, a brat
si k srdcu tradi¢né dobré rady

Delend strava
MUDr. Vladimir Zeman,
stomatolog

Snazim sa celorocne stravovat
tak, aby som sa nemusel postit.
Zijem na delenej strave. Hlavnou

zlozkou méjho jedalneho listka je

hydina, ryby a zelenina. Obcas sa
mi podari bezmésity de ¢i dva,
vtedy som na seba hrdy! VacSina
Tudi vsak podlahne ldkavym po-

chitkam. Vtedy je zdravé prelozit

to postom. Nielenze sa telo zbavi

nezdravych prebytkov, ale aj men-

talne mate Sancu preradit sa na
ind stravovaciu kolaj.
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