MUDROST
', MODRYCH ZON*
KTORA ZMENI

VAS ZIvOT

2

" RECEPT 3,
B

DLHOVEKOST

Y.

/
{

\ 4 Ako sa stravujic
R\ najzdravsi ludia
PA na svete




RECEPT
NA
DLHOVEKOST






RECEPT
NA
DLHOVEKOST

GIULIA CROUCH




Upozornenie

Materidl v tejto knihe slZi len na informativne tcely.

Kazd4 individudlna situdcia je jedine¢nd, preto by ste k zmene stravy
avyuzitiu technik opisanych v tejto knihe mali pristupovat s primeranou
opatrnostou a aZ po konzultdcii s lekdrom.

Autorka a vydavatel vyslovene odmietaju zodpovednost za akékolvek

nepriaznivé tcinky, ktoré by mohli vzniknut v désledku pouZitia alebo
aplikovania informdcif obsiahnutych v tejto knihe.

GIULIA CROUCH
The Happiest Diet in the World

© Giulia Crouch, 2024
International Rights Management:
Susanna Lea Associates on behalf of New River Books

Materidl v tejto knihe slZi len na informativne acely.

Kedze kazd4 individudlna situdcia je jedine¢nd, preto by ste k zmene stravy
avyuzitiu technik popisanych v tejto knihe mali pristupovat s primeranou
opatrnostou a az po konzultdcii s lekirom. Autorka a vydavatel vyslovene
odmietaji zodpovednost za akékolvek nepriaznivé Géinky, keoré by mohli
vzniknat v désledku pouitia alebo aplikovania informdcif obsiahnutych
v tejto knihe.

Konzultantka k receptom Kathryn Bruton.
Fotografie Smith & Gilmour.

Translation © 2026 by Patricia Murinové
Cover design © Adridn Macho

Slovak edition © 2026 by IKAR, a.s.

All rights reserved.

Vsetky préva st vyhradené.

Nijakd ¢ast tejto knihy sa nesmie reprodukovat, ukladat do informaénych
systémov ani prendsat v akejkolvek podobe ¢i akymkolvek spésobom —
elektronicky, mechanicky, fotokopirovanim, nahrdvanim alebo inak —
bez predchddzajuceho pisomného stihlasu vlastnika autorskych prav.

ISBN 978-80-575-0508-2



Otcovi za to, Ze (ital moje detské ,romdny“

a nanlil ma, ako premyslat o pisani.

Roger Stephen Crouch 1956 - 2011






Uvod
AKO JEME NA ZAPADE

Hayleyina chladnicka
Zipadny paradox

Naozaj vim to chuti?
STRAVA V MODRYCH ZONACH

Sacharidy nie s nepriatelia
Klta¢ové rastliny

Miso na dochutenie

Strukoviny pre Zivot

Tekuté zlato

Ako je to s mlienymi vyrobkami?
Pridany cukor

Nezvyc¢ajnd tloha vina

STARE MUDROSTI, NOVA VEDA

Post a dlhovekost

Zizraéné kombindcie jedla

Preco je pocitanie kalérif strata ¢asu

Uplnd absencia ultraspracovanych potravin
Spokojné ¢revd

Psycholdgia spolo¢ného jedenia

Nutri¢nd inteligencia

Jedlo v srdci zdravého Zivotného $tylu

PAT KROKOV K STASTNEJSIEMU
STRAVOVANIU

RECEPTY

Poznimky
Register

25

26
34
42

45

46
52
57
69
80
86
20
99

105

106
116
117
119
128
135
140
145

153
171

244
257






uvoD

KedZe pisem o jedle, ¢asto ma pozyvaji do vychytenych restau-
ricif, v ktorych sa podédva top jedlo — bohaté, komplikované
a nddherne naservirované chody s tazko dostupnymi surovina-
mi, s drobnymi, dokonale vymeranymi prilohami a s ndpadity-
mi penami. Ked sa ma viak niekto opyta, aké je moje najoblibe-
nejsie jedlo (¢o sa deje ¢asto) alebo ¢o by som si vybrala ako svoj
posledny pokrm, vzdy mi napadne rovnakd odpoved: cestoviny
v paradajkovej omdcke od mojej starke;j.

Ludi to vi¢sinou sklame, preto rychlo vymyslim nieco iné.
Poviem im, Ze moja talianska stard mama zvykla ako druhy chod
robievat lahko ochuteny zeleny $aldt, ktory by som do svojho
vysnfvaného menu urdite zaradila tiez!

»10 vdZne?* pytaji sa ma. ,Autorka, krord piSe o jedle v tej-
to obrovskej a bohatej kulindrskej mekke zvanej Londyn jedla
v najvyhladdvanejsich restauriciich, kde sa tazko zhdria miesto,
chce len cestoviny v paradajkovej omdcke a zeleny saldr?“

Chdpem ich nespokojnost. Ocakdvaju, Ze si vyberiem nieco
vystredné, dekadentné alebo zlozité; Ze to bude odrdzat charak-
ter UZasnych jeddl, ktoré pripravili najlepsi $étkuchdri v kraji-
ne. Cheeli by pocut slovd ako homidr, hluzovka, hnedé maslo
a bisque, alebo aby som rozprévala o komplikovanych kuchér-
skych technikdch, ktoré vyzaduja drahé vybavenie a profesio-
nilne zru¢nosti vycibrené rokmi praxe. Nechcd, aby som im
predlozila jednoduché sedliacke jedlo z paradajok, muky a vody.

Znie viedne, nudne a dokonca aj bez chuti. No nie je také.
Je dokonalé a predstavuje skvely priklad toho, aky zdzrak moéze
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vzniknut, ked sa spoji minimdlne mnozstvo ingrediencif s mad-
rostou kuchdra. V jednoduchosti je Iahsie vytvorit prekvapenie.
Pamitdm si to jedlo tak dobre, Ze ho takmer citim vo vzduchu.

Moja stard mama Vincenzina Marzio (v Anglicku skrate-
ne Enza) sa narodila na juhu Talianska v roku 1931, v dedine
vzdialenej 50 km od Neapolu v Kampénii, kraji zndmom dra-
matickou krdsou pobrezia Amalfi a tym, Ze tam vymysleli pizzu.
Dedina mojej starkej sa v§ak nenachddza pri mori, ale vo vnut-
rozemi. Ide o malé vidiecke miesto, nad ktorym sa pokojne ty¢ia
dva vrchy, ktoré mu doddvaju atmosféru rozlahlosti a pokoja —
ako dvaja priatelski bodyguardi, ktori maja préve sluzbu.

V 50. rokoch minulého storocia sa starkd prestahovala do
Anglicka, kde stretla méjho starého otca, Sardinc¢ana, ktory sa po
vojne takisto rozhodol opustit rodnt krajinu a vydal sa do An-
glicka. Mali spolu $tyri deti — jednym z nich bola moja mama Pa-
ola. Po niekolkych rokoch strdvenych v regiéne Midlands sa rodi-
na rozhodla prestahovat dalej na juh do gréfstva Kent — hore na
severe bola vraj prili§ velkd zima. A prdve tam, v malom radovom
domcéeku so zéhradkami vpredu i vzadu (kde pestovali uhorky,
hrasok, figy a zemiaky), sa nachddza st6l mojej starkej. Na nniom
stojf velkd sklenend misa plnd skackavych $pirdlok fusilli obale-
nych hladkou, hodvibnou oranzovo-¢ervenou oméckou.

Vzduch v miestnosti sladko vonal a dodnes si pamitim ten
¢vachtavy zvuk, ked starkd zaborila kovovi lyzicu do misy. Boli
sme posadnuti syrom — nastrahanym tak jemne, Ze pripomi-
nal ¢erstvo napadany sneh. Casto sme ho dévali do cukornicky,
aby sa lahsie sypal, ¢o mi v neskor§om Zivote spdsobilo nemalé
zmitky — a jednu poriadne sladku ve¢eru v pizzerii. A potom
sme jedli.

Pri vareni paradajok dochddza k nidhernej premene — vznikd
chutovd kombindcia sladkosti, kyslosti a ostrosti, ktora svojou
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hojnou slanostou dalej pozdvihuje mastny parmezin. Niekedy
som necinne hladela do misy a vsimla si zvidnutt petrzlenovi viiat
naboku. Nebola na jedenie, fungovala ako ¢ajové vrectsko, kroré
obohatilo omd¢ku jemnou chutou a véiiou. Cloveku by sa nezda-
lo, ze maly zvizok byliniek mézZe sposobit taky rozdiel v kone¢nom
vysledku, ale naozaj méze. V stcasnosti predstavuje petrzlenovd
viiat v paradajkovej omacke — aj ked'sa s fiou mimo kuchyne mojej
mamy ¢asto nestretdvam — vonu, ktord sa mi najviac spdja s mojou
starkou. Slo o charakteristicky motiv jej kuchyne.

Odvtedy md v mojom srdci miesto tento $tyl varenia — nend-
padne majstrovsky spdsob, ktory dokdze zobrat malo a preme-
nit to na nieco oslnivé. Rovnako ako vela inych genidlnych veci
vznikol z nevyhnutnosti. Tam, odkial moja starkd pochddzala,
nemali vela, a tak sa snazili vytaZit ¢o najviac z toho, ¢o mali.
Metédou pokus a omyl a tym, Ze sa navzdjom delili o mudrost
sa naudili, ako dosiahnut chutnost. Miso bolo drahé alebo
nedostupné, preto s nim ¢asto nevarili, a ked uz sa objavilo, po-
uzivalo sa striedmo, skor na dochutenie nez ako stredobod
pozornosti. Pripadne sa oslavovalo s fanfirami — celé pecené
prasa na oslave alebo pri inej vynimo¢nej prilezitosti. Namiesto
neho sa pouzivali rézne druhy rastlin. Hojne sa vyskytujica ze-
lenina v tomto kraji zahfniala najmi paradajky, baklazin a tma-
v listova zeleninu. Moja starkd ich milovala — ¢im boli horkej-
Sie, tym lepsie — s olivovym olejom a cesnakom. Dokonca si cely
regién tuto zeleninu obldbil natolko, Ze ich zvysok Talianska
zalal nazyvat mangiafoglie alebo ,jeddci listov*.

Velmi dolezitd bola fazula, lacnd zdkladnd surovina, kto-
rd ziskala UZasnu chut, ak ste s fiou zaobchddzali s liskyplnou
uctou a starostlivostou. Pasta e fagioli (cestovinovd polievka
s fazulou), guppa di fagioli e patate (polievka z fazule a zo ze-
miakov), cicoria e fagioli (listova zelenina a fazula) a dokonca aj
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slané fazulové ndkypy zo starého chleba, ktoré sa zapekali v rure,
az kym nezmikli a nevzniklo z nich chutné, upokojujtce jedlo.

Kvisok (fermentovand zmes muky a vody, ktord sluzi ako
prirodné kypriace ¢inidlo v tradi¢nom peceni) na chlieb sa
mnoZil zdomu do domu, a ked bol chlieb upeéeny, teplo z von-
kajSej pece sa vyuzilo na pecenie arti¢ok a papriky. Zelenina sa
nakladala sort oli0 (do oleja), aby sa dala jest neskdr pocas roka —
inak v8ak jeddlny listok ur¢ovalo ro¢né obdobie. V zime sa jedli
arti¢oky a karfiol; na jar hrédsok a kvety cukety; v lete paradajky,
papriky a baklazdn; na jesent Sampinény a gastany.

Setrnost je matkou vynaliezavosti. Saldt z chleba, paradajok
a poriadnej ddvky olivového oleja panzanella — dnes obltbené
predjedlo v niektorych Stylovych restaurdcidch — vznikol ako
spdsob, ako spotrebovat zvysky starého chleba. Cacio e pepe s
cestoviny s ni¢{im inym nez so syrom a s korenim — a predsa sa
z tohto mimoriadne jednoduchého jedla v poslednom ¢ase stala
senzdcia, ktord viedla k osialu a radom Iudi pred podnikmi.

Starkd tieto jedld varila i po tom, ako sa prestahovala do An-
glicka — a préve toto je teraz jedlo, ktoré najviac milujem a po
ktorom najviac tGzim.

Nielen vo vidieckom Taliansku formuje kuchynu sezénnost
ajednoduchost. Ratatouille, sladkasty gulds z baklazinu, paprik
a cukety, vymysleli franctzski farmdri ako sposob, ako vyuzit
letnd zeleninu. Khichdr, indické jedlo z ryze a zo Sosovice, ktoré
je uvarené s korenim a zaliate ghi, patri k jednym z najskrom-
nejsich receptov, no zdroveri ide o jedno z najoblubenejsich
v krajine. Na Balkdne zasa miluja pasulj — jednoduchu fazulova
polievku pripravent z minima ingrediencii, ktord zahreje dusu
a po ktorej si ¢lovek povie, Ze fazule st vlastne Gzasné.

Pre¢o vam toto vSetko hovorim? Nuz, pretoZe sa ukazuje,
Ze mozno prave tento druh varenia — tradi¢né varenie mojich
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starych rodi¢ov a mnohych dalsich komunit vo svete — ukryva
tajomstvo, ktoré by sme mali vSetci poznat.

MODRE ZONY

Na svete existuju miesta, kde [udia v porovnani so zvyskom oby-
vatelstva ziju nezvycajne dlho. Nazyvaju sa modré zony. Moze
to vo vds vyvolat predstavy aztrového neba alebo zafirového
mora, aviak etymoldgia tohto vyrazu je, zial, menej romanticka.
Vznikol podla farby fixky, ktorou vedec vyznacoval tito oblast
na mape Sardinie — druhého najvicsieho talianskeho ostrova po
Sicilii a zdroveri rodného kraja méjho starého otca. Sardinia je
drsnd, podmanivd krajina s vlastnou identitou a od pevniny sa
odlisuje jazykom (hovorf sa tam sardinsky, nie taliansky) i kul-
tarou.

Tym vedcom s modrou fixkou bol doktor Gianni Pes, ve-
duci vyskumnik na Katedre klinickej a experimentalnej medici-
ny Univerzity v Sassari na severe ostrova. V 90. rokoch sa zacal
venovat vyskumu dlhovekosti — in$piroval ho jeho prastryko
Pasquale Frasconi, ktory sa dozil 110 rokov, ¢im sa zaradil nie-
len medzi storo¢nych, ale aj medzi superstorocnych. Dalsi z jeho
pribuznych sa dozil 97 rokov — o 13 menej ako Pasquale, no
napriek tomu ide o velmi slu$ny vek v porovnani s akymkolvek
standardom. V roku 1996, ked pracoval ako epidemiolég (od-
bornik skimajuci choroby), zistil, Ze tmrtnost v hornatej stred-
nej ¢asti Sardinie je niz$ia nez v inych oblastiach ostrova. Zacal si
klést otdzku, ¢i tam mozu zit dalsi [udia ako jeho prastryko. Jeho
tusenie sa potvrdilo. Pocet storo¢nych ludi tam bol az o 30 %
vy$si ako v ostatnych oblastiach a prekvapivo tam zilo rovnako
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vela storo¢nych muzov ako Zien. To bol mimoriadne nezvycaj-
ny tkaz; uz dlho bolo zndme, Ze Zeny vo svete Ziju v priemere
dlhsie ako muzi (v roku 2021 v priemere o pit rokov) a Svetovd
zdravotnicka organizicia (WHO) v roku 2019 potvrdila, Ze to
plati ,,na celom svete“.»>

NielenZe sa storoéni obyvatelia tychto dedin na Sardinii do-
zivali vysokého veku, ale navyse to robili $tylovo. Boli fit, aktiv-
ni, angazovani, bystrf a hravi — star$f ludia, ktorych vek nijako
neobmedzoval, neutlmoval ani neoslaboval. Naopak, zili, ako
keby mali o 20 rokov menej a vyhybali sa ochoreniam bezne
spdjanym so starnutim, ako st demencia, srdcové choroby ¢i
niektoré typy rakoviny.

Tito ohromujtca oblast Sardinie sa stala prvou ,,modrou
zénou® - tento termin dnes oznacuje miesta na svete s najvys-
$ou priemernou dizkou Zivota alebo s najvy$$im podielom ludj,

ktorf sa doziju 100 rokov.

GENY VERZUS ZIVOTNY STYL

Vyskumnici si najprv mysleli, Zze dlhovekost obyvatelov mod-
rych zén je dand genetikou a Ze tito odolni, izolovani ostrovania
mozno maju $pecidlny gén alebo variant génu, ktory ich chréni.
Ked v$ak jedna $tidia ddnskych dvojciat z roku 1996 ukézala, Ze
iba 20 % diiky zivota je uréenych geneticky, vedci zacali skiimat
zvysnych 80 % — teda faktory zivotného $tylu.s

Ststredili sa na veci ako pohyb, troveti stresu, $truktdra ko-
munity, to, ¢im sa ludia Zivia, a, samozrejme, na vyZivu. Nena-
8li tito Iudia ndhodou nejakt ingredienciu s magickymi Zzivot
predlzujicimi té¢inkami? Skryval sa v ich obedoch elixir Zivota?
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V Japonsku sa nachddzalo dalsie zaujimavé miesto — sd-
ostrovie ddvno zndme ako ,krajina nesmrtelnych®. V roku 1975
poverili doktora Makotu Suzukiho, kardioléga a geriatra, aby
zadal skiimat stostrovie Okinava na juznom konci krajiny. Stalo
sa to potom, ako Ministerstvo zdravotnictva, préce a socidlnych
veci (MHLW) overilo rodné listy a dalsie $tatistické adaje, ¢im
potvrdilo pévodné sprévy o dlhovekosti a ,vynikajicom zdra-
vi“ obyvatelov. Doktor Suzuki spustil Okinavsku $tadiu storoc-
nych (OCS), ktord je dnes najdlhsie nepretrzite prebiehajucou
stadiou storo¢nych Iudi na svete. Aj tam sa podrobne skiimali
ndvyky miestnych obyvatelov. Ako Zili? Co bolo pre nich dole-
zité? Akymi zdsadami sa vedome ¢i nevedome riadili? A ¢o mali
na tanieri?

V roku 2005 sa vdaka pomoci prieskumnika Dana Buettne-
ra z National Geographic tieto dve ,,ohniskd dlhovekosti® spoji-
li. Hoci boli od seba vzdialené viac ako 10 000 km a ich kultdry,
tradicie a histdria sa od seba velmi li$ili, mali vela spoloéného —
aneboli jediné. Pes, Buettner a kolektiv boli presvedcent, Ze po-
dobné miesta existuju aj inde vo svete a vydali sa na misiu, aby
ich nasli. Najprv identifikovali mesto Loma Linda v Kalifornii,
potom polostrov Nicoya v Kostarike, a o niekolko rokov pridali
na zoznam grécky ostrov Ikaria.

Na tychto piatich réznorodych miestach sa stali svedkami
toho istého fenoménu: zdravi, Stastni, storo¢ni ludia, ktorych
netrdpili choroby, si naplno uzivali Zivot. Chodili po kopcoch,
jazdili na konoch, hrali na gitardch, varili pre svoje rodiny a vtip-
kovali s priatemi. Neprezivali svoje posledné roky smutni, osa-
meli ¢i chord.

Stadi to porovnat so situdciou vo Velkej Britdnii, aby sme si
uvedomili, aky je to zdzrak. Zial, napriek tomu, Ze priemernd
di¥ka zivota vo Velkej Britdnii poslednych 40 rokov ristla, i ked
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poslednts dekddu pomalsie, otakdvang dizka zdravého Zivota —
odhad poctu rokov, ktoré ¢lovek prezije v ,,dobrom® alebo vo
wvelmi dobrom® zdravotnom stave podla vlastného vnimania —
nerdstla rovnakym tempom. To znamend, Ze ludia sice zija dlhsie,
ale Castejie trpia chorobami.* Tento rozdiel medzi dizkou zivota
a dlzkou zdravého Zivota je vjznamny. V rokoch 2018 — 2020
mohol muz v Anglicku ocakdvat, Ze sa dozije 79,4 roka, no jeho
priemernd dlzka zdravého Zivota bola len 63,1 roka — poslednych
16,3 roka (20 % cel¢ho Zivota) by teda prezil v zlom zdravotnom
stave.

Zena v Anglicku mohla ocakévat, Ze sa dozije 83,1 roka, no
s ocakdvanou dizkou zdravého Zivota iba 63,8 roka by strdvila
19,3 roka, ¢ize 23 % svojho Zivota, v zlom zdravotnom stave, vi-
nou ¢oho rozdiel v dlhovekosti medzi pohlaviami zrazu neznie
tak UZasne.’

Ako sa vim pici predstava dvoch celych dekdd v zlom zdra-
votnom stave? Je to buddcnost, ktord by si nikto sim nevy-
bral. Kde teda robime chybu, pre¢o nezijeme ako nasi pribuzni
zmodrych zén a ¢o sa s tym d4 urobit?

DEVAT PILIEROV ZDRAVIA V MODRYCH ZONACH

Samozrejme, existuju aj ludia, kror{ vyhrali genetickd lotériu.
Britskd tla¢ zboznuje pribehy o storo¢nej Doris, ktord oslavu-
je narodeniny s cigaretou v ruke a zd6veruje sa reportérovi, ze
tajomstvo jej dlhého Zivota spociva v tom, Ze si kazdy den d4 za
pohdrik whisky.

V skutocnosti bola najstarSou potvrdenou osobou, ktord
kedy Zila, Franctzka Jeanne Louise Calmentovi, ktord tvrdila,
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ze jeddva takmer kilogram ¢okolddy tyzdenne a fajéenia sa vzda-
la az ked mala 117 rokov. Dozila sa 122 rokov.

Ludia ako Jeanne st GZasnymi vynimkami a radi rozprava-
me ich pribehy, ale netreba byt lekirom na to, aby ¢lovek vedel,
ze strava zloZend z cigariet a ¢okolddy nie je receptom na zdravie.
Okrem toho, kedZe m4 Zivotny $tyl taky velky vplyv (az 80 %),
nechceli by ste sa radsej spolahnut na ten, a nie na malé percen-
to §tastia v génoch?

Po rokoch $tadia piatich modrych z6n vedci dospeli k zdveru,
ze dévody ich pozoruhodnej dlhovekosti s komplexné. Ich zdra-
vé starnutie podporuje splet faktorov, takd zloZitd a poprepdjand,
ze je tazké oddelit jeden od druhého. Napriek tomu tim vedcov

vybral devit spolo¢nych znakov, ktoré za tym podla nich stojas:

1. Strava prevaine na rastlinnej bdze: Hlavna cast
jeddlnic¢ka tychto ludi tvori vyZivnd zelenina, struko-
viny, obilniny a orechy.

2. Uzivanie si vina s priatelmi a rodinou: Vo viet-
kych modrych zénach okrem jednej Iudia pravidelne
piji malé mnozstvé alkoholu s jedlom a v spolo¢nosti.

3. Neprejedanie sa: Napriklad Okinavéania maja vo
zvyku prestat jest, ked st na 80 % syti, ¢o im pomédha
udrziavat si zdrav hmotnost.

4. Prirodzeny pohyb: Bez vedomého cvicenia, napri-
klad vo forme prechddzky k priatelovi.

5. Zmysel Zivota: V Japonsku to nazyvajd ikigaz, teda
»dovod na bytie®.

6. Praktiky na odburavanie stresu: Napriklad mod-
litba, kritky spdnok alebo spominanie na blizkych.

7. Pocit spolupatri¢nosti: V tychto oblastiach sa preja-
vuje najmd v komunitéch veriacich.
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8. Kladenie blizkych na prvé miesto: Napriklad tak,
ze sa ludia staraju o svojich starntcich rodic¢ov vo
vlastnych domovoch a zavizuja sa k celoZivotnému
partnerstvu.

9. ,Spravny kmen“: Ludia tu maji oddanu skupinu
priatelov, ktorf ich podporuju a tiez praktizuji zdravé

ndvyky, ¢o pozitivne ovplyviiuje okolie.

Ako vidite, tri z tychto bodov sa tykaju vyZivy. Pri priprave
tejto knihy som vsetkym odbornikom, ktorych som spovedala,
polozila td st otizku: Ako velmi dolezitou ingredienciou je
strava v ,,gulds$i dlhovekosti? Klsicovou, Zivotne ddleziton, roz-
hodujricon, odpovedali. Niektori zasli az tak daleko, Ze s pevnym
a va$nivym presvedéenim tvrdili, Ze strava md vi¢$iu moc nez
ktorykolvek iny faktor.

Nejde o domnienky; Stddia za Stadiou naznacuje obrov-
sky vplyv stravy na nase zdravie, a teda si¢asne na zdravé star-
nutie. V roku 2022 sa ndrski vedci snazili o vy¢islenie tohto
vplyvu. VyuZili existujice metaanalyzy (Statistické kombina-
cie vysledkov viacerych $tadif na vyvodenie zdverov) a daje
zo $tdie Global Burden of Disease, obrovskej databdzy, kto-
rd sleduje pri¢iny tmrti, chor6b, drazov a rizikovych fakto-
rov v 204 krajinich sveta. Jej najnovsie vydanie vyslo v roku
2020. Zistili, Ze prechod z typickej ,zdpadnej stravy na
yoptimalnu® stravu sa spija s predlzenim Zivota o 13 rokov
u muzov a o 10 rokov u Zien, ak s tym ¢lovek za¢ne vo veku
20 rokov.” ,Optimdlna“ strava v tomto pripade znamenala
»podstatne vyssi prijem celozrnnych obilnin, strukovin, ryb,
ovocia a zeleniny a zahfnala hrst orechov, pricom sa vyrazne
obmedzilo ¢ervené a spracované miso, sladené ndpoje a rafi-
nované obilniny*.



uvop

Ak uz mdte po dvadsiatke (¢o asi 4no), nezdfajte. Udinky za-
znamenali i pri zmene stravy v neskorSom veku. Pri zaciatku vo
veku 60 rokov si muzi mézu predlzit Zivot o 9 rokov a Zeny o 8
rokov. A tu sa to nekondi — dokonca aj zmena stravy vo veku 80
rokov moéze pridat dalich 3,5 roka Zivota u muzov aj u Zien.

Uzasné, viak? Podla miia je vzrusujuce, Ze to, ¢o jeme, moZe
mat taky pozitivny vplyv na nase zdravie. Po prvé: okamzitou
vyhrou je uz len myslienka, Ze nieco, ¢o ndm prindsa radost
a potesenie, moZe byt zdroveri prospesné. Po druhé: je to vzru-
Sujuce aj preto, lebo vyznam jedla siaha daleko za hranice ta-
niera. Jedlo, to je tvorivost, sebavyjadrenie, histéria, komunita,
rodina, delenie sa 0 ndpady a, samozrejme, ldska.

RECEPT NA DLHOVEKOST

Tito kniha sa vold Recept na dlhovekost z urcitého dévodu. Dob-
ré jedlo prindsa zdravie a prindsa i $tastie — nielen vdaka fyzio-
logickym t¢inkom, ale aj vdaka psychickému blahobytu, ktory
v nds vytvira samotné jedenie, priprava a delenie sa o dobré jedlo.

Zlepsenie stravy a vztahu k jedlu moézZe sicasne sposobit re-
tazovu reakciu tykajicu sa inych oblasti visho Zivota. Napriklad
tym, Ze zacnete varit, mozete zlepsit svoje sebavedomie, ¢o sa
moze stat prinosom pre va$u pricu, posilnit vase vztahy a zvysit
vasu sebadctu.

Rovnako samotny metodicky postup pri ¢isteni a krdjan{
zeleniny alebo oddané mie$anie rizota méze prerusit v$ ni-
ro¢ny den potrebnou meditativnou prestivkou, o ktorej ste
netusili, Ze ju potrebujete. V modernej re¢i tomu hovorime
mindfulness.
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