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I’ka moc

Problémy s trévenim, bolesti Zaludka, mdélo energie? Mozno staci zmenif jeddlnicek.
Nenechaite sa odradif tvrdenim, Ze zdravé stravovanie stojf vela periozf a vyzaduje
vela asu. Ide to aj jednoduchsie. Viac s wZivovou poradkyriou Silviou Tyls, ktord
bura viaceré myty a dokazuje, Ze spravnej vyzive sa méze naucif kazdy.
Staci len cheief. A poznaf pdr zdsad.

Ktoje?

@%&z'a TYLS (40)

Vyzivovd poradkyfa, zakladatel'ka

a lektorka projektu Silvia Tyl§ — Zdravé
rodiovstvo. Absolvovala stidium vyZivy
a prirodnych foriem harmonizacie tela

a pomocou zmeny vlastného jeddlnicka
sa jej podarilo zbavif dlhoroénych
zdravotnych fazkosti. Svoju Specializdciu
rozsirila dalej na problematiku vyzivy deti
a vyzivy pocas tehotenstva a dojcenia.
Dnes poskytuje poradenstvo v oblasti
vyzivy, psychosomatiky, tehotenstva,
materstva a harmonizdcif tela.

Ohladom vhodného stravovania
zazivame vel'ky informaény

Sum. V online priestore je vel'ké
mnozstvo protichodnych informacii
alebo si ludia informacie ¢asto
nesprdvne interpretuji. Ako to
vnimate?

Rovnako to vnimam aj ja, na internete
bezne vidim velmi vela protichodnych
informdcii. Rozumiem preto, Ze ludia mézu
maf zmétok a chcd sa v fomto zorientovaf.
V dnesnej dobe je boom alternativnych
vyzivovych smerov naozaj velky, pri¢om
jedni hovoria o vyhodach vegdnstva, ini
naopak o vyhoddch nizkosacharidovei
stravy, ktord je postavend primdrne na
tukoch, zelenine a bielkovinach. Pre
Cloveka je viak délezité, aby si nasiel
stravovanie, pri ktorom sa naozaj bude
citit dobre a aby sa v idedlnom pripade
naozaj opieral o odborné zdroje
informdcii. Alebo aby vyhladal vyzivového
$pecialistu, ktory mu presne podla

jeho zdravomého stavu a jeho potrieb
odporuéi, akym spésobom by si mal
vyskladaf svoj jeddlni¢ek. Vo vieobecnosti
ie vyziva takd individudlna zélezZitosf,

dlsariorarece Qeerreeedc

Ze nie na kazdého platia rovnaké
pravidld, nie kazdy trévi rovnako dobre
tie isté skupiny potravin. Preto by mal
kazdy v prvom rade braf ohlad na svoju
individualitu, na svoje pocity a prejavy
pocas travenia jednotlivych potravin. Na
to sme tu my odbornici, aby sme &loveku
pomohli, akym spdsobom si stravu upravif
alebo vyskladaf tak, aby pokryla vietky
potrebné Ziviny a zdroved nezafazZila
travenie. Aby sa Elovek citil dobre, pretoze
prikladom dobrého jedla je energiq, ktord
ndm prisluiné jedlo po konzumdcii dodé.

Aké su najcastejSie myty ohladom
zdravého stravovania?

Vé&&sina fudi si mysli, Ze zdravé stravovanie
nie je chutné alebo Ze je prilis drahé,
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pretoZe si hned' za tym predstavia
biondlepku. Zdravé stravovanie viak
nemusi byt nevyhnutne bio. Zarover sa
&asto domnievajy, Ze zdravé varenie je
¢asovo ndroéné, no v skutoénosti vedia byf
zdravé recepty az prekvapivo jednoduché

. arychle, nie je nutné kombinovat velmi
. vela surovin. Dalii ¢asty mytus je, ze
[udia si myslia, Ze &im viac zdravych

- potravin skombinujd v jednom pokrme,
.~ tym lepsie pre ich telo. Casto prave

vzdjomnd kombinécia neguje pozitivny
0&inok niekforej potraviny, takze délezité
je naozaj zameraf sa tak na pestrost, ale
zéroven aj na jednoduchost pokrmov,
prefoZe nepotrebujeme, aby sme v jednom
jedle mali Gplne vietky zlozky potravy (qj
ked, samozrejme, potrebujeme, aby sme
tam mali kfééové makrozZiviny v spréavnych
pomeroch). Tu plati, Ze naozaj menej je
niekedy viac. Tak v pripade dospelych,
ako aj v pripade detskej vyzivy.

Vo svete su vyzivovi Specialisti
beznou sucastou zdravotného
systému, ktory spolupracuje

s lekarmi. U nés ich vSak vé&ésinou
oslovujeme, az ked’ potrebujeme
riesit nejaky problém. Je to tak?
Ja som sa v rémci praxe zatial nestretla

s tym, Ze by ku mne prisiel niekto

dospely v rdmci prevencie zdravia.
Verim, Ze taki fudia si, ale je ich naozaj
velmi mdlo. A pritom préve prevencia

aj z hladiska zdravého stravovania

a vhodne zostaveného jeddlni¢ka méze
pomdcf predist réznym zdravotnym
fazkostiam. PretoZe my si naozaj velakrat
neuvedomujeme, aky silu a délezitost mé
prave fo, ¢o mame na tanieri. Zvykli sme
si, ze je v poriadku, ak nds po nie¢om boli
zalidok alebo nés pdli zéha a riedime to
réznymi umelymi pripravkami &i lieivami,
aby sme to zvrdtili. Pritom kl6¢ je vo
velkej miere v nasom jeddlnicku, pretoze



kazdé potravina v tele pdsobi urcitym
smerom. Preto sa snaZim zdérazhovat,

Ze prevencia je naozaj najddlezitejSia

a najjednoduchsia. Lebo ak sa uz ¢lovek
dopracuije k zdravotnému problému,

k intolerancii alebo k alergii, vychytavanie
a sledovanie alergénov je pomerne
ndroénd zdélezitost, ktord zaberie nielen
vela Easu, ale aj tvorba jeddlnicka

je ndroéne;sia, ak klient uz mé rézne
obmedzenia, ktoré musime zohladiovat.
Preto je délezité minimdlne pochopif
zdkladné zasady vyvézeného stravovania.

Kedy vas klienti najéastejsie
vyhladavaju?

Castym problémom, s ktorym za mnou
klienti chodig, s0 potravinové infolerancie,
ktoré si velmi obmedzujicou zdleZitostou.
Ludia obvykle nevedia, ako si vyskladaf
jeddlni¢ek bez potravin, ktoré im robia
tfazkosti. Preto ich nielen u¢im, ako
vyskladaf jeddlni¢ek bez tychto potravin,
ale ako daf stravou do poriadku stav tela,
kde spolo&nym menovatelom je vécsinou
skryty zapal. Zarovef mam skupinu Zien,
ktoré ma oslovujl a z ktorej sa naozaj
velmi tesim. SU to Zeny, ktoré planujo
babéatko a st si vedomé toho, aké déleZité
je pripravit svoje telo po vyzivovej strénke
pred samotnym tehotenstvom. Rovnako tak
mamy, ktoré rieSia prevenciu u svojich deti.
No a potom dalsia skupina Zien za mnou
chodi s defmi, kde uz riedime konkrétny
problém, najéastejsie v podobe trdviacich,
koznych fazkosti &i tykajdci sa imunity.

Ako by mal vyzerat idedlne
vyskladany tanier jedla u Zzeny?
U Zien si, paradoxne, velmi délezité tuky.
Pre funkciu Zenského tela si, samozrejme,
rovnako dblezité kvalitné bielkoviny ¢i

iné makroziviny, ale na sprévnu funkciu
hormondlneho systému potrebujeme
kvalitné tuky s0. Zdravy tanier u Zeny by
teda mal obsahovaf vietky makrozZiviny. To
znamend plnohodnotné bielkoviny, ktoré
sa dajd vyskladat qj z rastlinnych bielkovin,
dalej by tam mali byf kvalitné sacharidy,
predovietkym polysacharidy, medzi ktoré
patri napriklad aj zelening, ktord velmi
Zasto na tanieri chyba alebo je jej mdlo.

A ndsledne uz spominané kvaliné tuky. Ked
sa pozriem na zensky fanier, urcite by mal
byf farebny a mal by obsahovat dostatok
pestrofarebnej zeleniny. Peknym prikladom
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iedla je napriklad zeleninovy 3alét, kiory
bude obsahovat bielkovinu bud' v podobe
mdsa, vajicka, tempehu alebo strukoviny,
ako aj nejaky sacharidovi zlozku v podobe
kvalitnej obilniny. Z obilnin o méZe byt napr.
quinoaq, pohdanka alebo aj celozrnné bageta.
Saldt treba zdroved doplnif kvalitnym olejom,
napriklad olivovym. Co by sme naopak

mali vyradif z jedélnicka alebo vyrazneisie
obmedzif sU rafinované tuky, ktoré sa
nachddzajd vo vysmazanych pokrmoch

a produktoch rychleho obéerstvenia.

Ztrng
W

Radite teda vobec jedlo
nevysmazat alebo také
nekonzumovat?

Ak si vysmézame doma - prilezitostne,
na kvalithom tuku a idedlne zeleninu,

tak sa toho netreba az tak bdf, ale ked'
ideme do restauraénych zariadeni, tam
ide vécsinou o opakované smazenie na
tom istom tuku, o Skodlivé transtuky. Tieto
sa zaroven nachd&dzajo aj v cukrovinkdch,
ktoré obsahuji aj jednoduché cukry,
ktoré v désledku vysokého glykemického
indexu aktivne zamestndvaji nd3
pankreas, podporuji ukladanie tuku

a vykyvy ndlad. Ked uz mdme chuf na
sladké, namiesto takychto jednoduchych
cukrov je lepsie zaradif ovocie alebo si
daf namiesto mlieénej Eokolady Eokoladu
horkd. Vzdy je mozné sladké chute, ked
ich mé&me, uspokoijit aj inym spésobom.

Ak si viak raz za¢as dédm aj hamburger,
ni¢ to, délezité je stravu vyvazovaf

z dlhodobého hladiska. A vzdy, ked'si
nieco takéto doprajeme, idedlne je daf
si k tomu vela zeleniny, ktord pomdha
vyrovnat acidobdzickd rovnovéhu

v organizme a pomdha telu dobre trdvif.

Ma radikdlne vyradovanie
potravin z jedalnicka vyznam?
Ako pri zavadzani zmien

v stravovani idedlne postupovaft?
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Radikélne vyradenie potravin mé zmysel
v pripade intolerancie alebo alergie na
dant potravinu, pretoze ak ju nevyradime,
v tele mdze prebiehaf zdpal, kiory je este
zndsobeny drdzdenim cez tento alergén.
Vtedy je naozaj délezité dand potravinu

z jedéIni¢ka vyradif, ale u zdravého
¢loveka nie som zastancom radikdlnych
zmien. Ked' zavddzame zmeny

v jeddlni¢ku, aby boli trvalo udrzatelné, je
dobré robif zmeny opatrne a postupne. Ak
sme naucen{ na urity spdsob stravovania
a radikdlne ho zmenime, mézeme sa
zrazu citif neuspokojeni. Vyhodi nds to

z konceptu, pretoze fyzioldgia trévenia

je velmi ovplyvnend aj nasou psychikou.
Preto je idedlne zavadzaf zmeny naozaj
postupne a uz ked mdme urditd zmenu
pekne adaptovany, prejsf na dalsiu.
Mnohi ludia funguiju tak, Ze zo dfia na
deri s nie¢im sekny, ale v ¢ase ich to
niekde dobehne. Rychlo sa namotivujg,
nadchny, vydrzia tak par tyzdiov

a potom pomalinky alebo aj rychlo
skocia naspéf. Mnohi tiez, ked' zagng

jesf viac vldkniny, mézu maf napriklad
problém s vyprazdiiovanim, lebo telo

na fiu nebolo zvyknuté. Preto je naozaj
lepsie konzultovaf zmenu s odbornikom

a nové potraviny zavadzaf pomaly. Alebo
ked' sU reakcie na takéto nové potraviny

v podobe zmeny trdvenia, postup taktiez
prekonzultovaf. Kazdd, aj mald zmena

je viak pozitivna a velmi délezité je,

aby si ludia ni¢ nevy¢itali. Lepsie je daf

si urgitd viziu alebo ju nazvaf cestou ku
kvalitnejSiemu stravovaniu a za kazdy, hoci
aj maly prejdeny krok sa pochvdlit.

SU potraviny, ktoré nepravom
opominame a bolo by dobré ich
konzumovaf viac?

Velkym deficitom pri stravovani st podla
mria ryby. Ryby s pomerne kontroverzna
téma, pretoze morské ryby mézu obsahovaf
fazké kovy, pripadne hormény alebo
antibiotikd. Zalezi, & ide o volny lov, alebo
nejaky chov. Rozumiem, Ze ludia sa mézu
ryb z uvedeného dévodu béf, ale uréite by
som ich z jeddlIni¢ku nevyradovala. Treba
sa zameraf na kvalitné zdroje ryb, &ize
biochov alebo volny lov, alebo sa zameraf
na mensie ryby, ktoré potencidlne obsahujd
menej z&fazovych latok a zérover sa oprief
aj o nase slovenské ryby. Taky sumé&ek
africky je vybornd ryba, ktord je citliva



vodéch. Ryby si velmi délezité préve pre
kvalitné bielkoviny, ktoré si [ahsie strdvitelné
ako bezné maso. Tu sa dostdvame k dalsej
skupine potravin a fo si zdravé tuky. So

to nielen oleje ako konopny, tekvicovy &
olivovy olej (ako Uzasny zdroj polyfenolov),
ktoré su protizdpalové, ale mém na mysli

aj tuky v podobe orechov a semiagok. Ked'
analyzujem jeddlnicky, tak vé&sinou naozaj
v jeddlnicku fudi, ktori maiju aj fréviace
fazkosti, chybaijo prave orechy, semiacka.
Aviak aj tu plati, Ze &lovek musi vediet, ako
si ich pripravif a tieZ to netreba prehdriaf

s ich mnozstvom. Zivo&iénych produktov

sa konzumuije v dnesnej dobe velmi vela,
prekrmujeme sa nimi, preto by sme mali
viacej dbaf na rastlinnt stravu. Ludia
napriklad konzumuijd strukoviny, ale velakrét
ich jedia len v polievke, éasto so smotanou,
o vébec nie je vhodné. Strukovina by
naozaj mala byf radsej kombinované

so zeleninou. Mdlo sa robia napriklad
rézne strukovinové karbondtky, ndtierky &i
privarky. Ak si ich ludia pripravujt, dajd si
ich opéf so smotanou ¢&i fasirkou. Ak to mém
zhrf, urcite je vhodné viac zaradovaf
kvalitné ryby, tuky v podobe kvalitnych
olejov, orechov ¢&i semiacok, strukoviny

a zeleninu vo vieobecnosti.

My zeny mame rady sladké chute.
Existuje nie¢o ako primerana
davka cukru?

Telo v zasade pre svoje fungovanie
potrebuije sacharidy, pri¢om éasto panuje
mylné presvedCenie, Ze né§ mozog na
fungovanie potrebuje jednoduché cukry.
Je pravda, Ze mozog potrebuje glukdzu,
ale nase telo je Gzasné v tom, Ze si glukdzu
dokéZe nastiepif aj z polysacharidoy

a dokonca si ju vie vyrobit aj bez nich.

V zdsade qj keby sme Zili bez cukru, urobili
by sme dobre pre telo, ale mozno by sme
neurobili dobre pre na3u psychiku. Treba
to vnimat komplexne. To znameng, Ze ked
mdam kvalitné sacharidy, zeleninové jedld
a qj bielkoviny, pokojne si mézem daf qj
dezert, no nemalo by fo byf o tom, Ze som
cely def na nejakych sladkych tyéinkach.
Nedd sa presne povedatf, kolko cukru je
ete fajn. Vzdy treba hodnotit potraviny

z hladiska zlozenia. Casto si totiz kipime
zdravi tycinku v domnienke, Ze je zdravd
a ndsledne zistime, ze 50 % z nej s0 cukry.
kforé mé& velmi negativny vplyv na nase
zdravie. Podstatne horsi ako klasicky biely
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cukor. Nemdm na mysli prirodzend fruktézu
v podobe konzumdcie ovocia, ale formy
fruktézy, napriklad v podobe kukuriéného &i
iného sirupu v cukrovinkdch. Koncentrovand
fruktéza v ovocnych §favéch tieZ nie je a2
taky skvely ndpad. Vhodné je rozdelit si
sladké v ramci dfia, napriklad nedat si sladké
vecer pred spanim, vecera by mala byf
naopak kvalitng, bielkovinovo-sacharidovo-
zeleninovd. IdedlIneisie je potom daf si
napriklad sladké rariajky. A to nemdm

na mysli nejaky croissant. MéZe to byf
napriklad forma kvalitnej kase, celozmnych
lievancov alebo aj jogurt, ale osladim si ho
napriklad ovocim alebo datfovou pastoy,
ktord mé vela horika &i draslik a doplnim
semiacka. Na kazdi t6 potravinu, ktord
konzumujeme, sa freba pozrief, ¢o ném
prinesie z vyZivového hladiska.

Aby ste sa citili dobre

»Stres domdcich maznaéikov vyvolavaji:
problémy v rodine, zmena prostredia, Umrtie
a zmena majitela, ¢i stahovanie nabytku®, hovorf
MVDr. Leo$ Zelezny, konzultant veterinarnych
tém MojaLekdrefi.sk. Stres maznacikov mbze
podla veterinéra pozitivne ovplyvnit aj dlho-
doba nenavykova suplementacia doplnkov stra-
vy. Kolostrum pombdze domacim maznacikom
s odolnostou voci stresu. ,Pokial je kolostrum
v preparatoch este doplnené o L-theanin a tiamin
(vitamin B1), je to velmi dobra kombinécia bojov-
nikov proti stresu,” hovori L. Zelezny. Pripravky mé
MojalLekaref.sk vo svojom portféliu vo forme Zuva-
cich tabliet, kapsul, ale aj kvapiek.

Mame 25 rokov skisenosti v lekarnickom pora-
denstve, aby ste sa vy aj vasi maznacikovia citili
dobre. Co sa tyka zdravia, poradime vam, nech
ste kdekolvek a v akejkolvek situdcii.

® Mojalekaren

ABY STE SA CiTILI DOBRE

BP-240164

Venujete sa aj poradenstvu

v oblasti vyzivy poéas tehotenstva
a dojéenia. Ako vplyva vyziva
tehotnej Zeny na zdravie diefata?
Velmi zdsadne. V zdsade uZ stav Zeny
pred otehotnenim ovplyviiuje vyvoj jej
diefafa, ale pocas tehotenstva si kléové
préve Ziviny, ktoré Zena prijima. Sem

patria napriklad velmi Easto chybajice
omega 3 mastné kyseliny EPA a DHA,
ktoré podporuji u bébétka spravne delenie
buniek a spravny vyvoj mozgu, nervového
systému i orgdnov celého tela. Ak toto nie je
efektivne zabezpecené, neskér sa to u deti
méze odzrkadlit na réznych vyvojovych
poruchdch, ako aj na poruchéch spanku,
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trdvenia & imunity. Uz u babétiek sa
pomerne asto stretGvame s alergiou

na bielkovinu kravského mlieka a qj za
tymto faktom méze stdt nedostatoénd
vyziva zo strany matky pocas tehotenstva
a dojcenia. Najsilnejsi detox, ktory Zena
zazije je, paradoxne, pocas tehotenstva.
Nevieme presne, preco fo tak je, ale pocas
tehotenstva sa vyplavuje zo Zenského
tela vel'mi vela toxinov a v zésade
placenta nie je dostatoény filter. Preto je
skutocne délezité zameraf sa u tehotnej,
rovnako tak u dojéiacej Zeny, na kvaliné
potraviny. Uz pocas prenatdlneho vyvoja
je mozné pracovat na zdravi diefatka.
Toto skutoénost mém niekolkondsobne
potvrdend tym, Ze klientky, ktoré sa ku
mne dostali, ked' vz diefatko mali a predli
mojou komplexnou pripravou na dalsie
tehotenstvo a vyZivou seba aj diefatka,
mali neporovnatelny priebeh tehotenstva
a rovnako bol rozdiel viditelny na lepsom
zdravotnom stave. Prax ndm naozaj
ukazuje, aki velkd moc ma vyziva.

* Nase bunky potrebuji na svoje
fungovanie nielen optimalnu vyzivu

v podobe zdkladnych potravin,

ale z&kladnym predpokladom

ich fungovania je aj voda. Jeden

z najcastejsich problémov u Zien je
nedostatolny pitny rezim, ktory je
délezity aj z hladiska spravnej funkcie
lymfatického systému. Po zaradeni
dostatoéného mnozstva kvalitnej &istej
vody sa zlepsi nielen vase zdravie,
ale aj plef - nielen na tvéri, ale qj na
celom tele. Skvely tip ako prevencia
celulitidy.

Nasim bunkdm prospievaji aj iné
funk&né potraviny, aviak zdkladnym
predpokladom ich vstrebatelnosti

je dostatoénd priepustnost nasich

bunkovych membrén. Preto je
nevyhnutnym doplnkom nésho
jeddlni¢ka kvalitny rybi olej, resp. olej
z morskych rias pre vegetaridnky.

Aj tu je vak délezité poradif sa

s odbornikom ohladom vyberu
doplnku, ako aj jeho ddvkovania.

V praxi sa venujem Zendm komplexne
v rdmci harmonizdcie tela i mysle, kde
spolo¢ne nastavujeme vietky faktory
pre spravne fungovanie Zzenského fela.
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