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Pokial sa oboznamime so stravovanim v minulosti
a s pripravou dobovych jedal dospejeme k prekvapujucemu
zisteniu, ze zodpovedalo dnesnej zdravej vyzive.

Vtedajsia kuchyna zodpovedala d'aleko viac nazorom na zdravu
vyzivu ako stravovanie vacsiny dnesnych l'udi.

Rozhodne islo o vyzivu bohatu na vlakninu, ale aj na
mineraly a niektoré vitaminy, teda vyzivu zdravsiu ako dnes.

Vseobecne islo o stravu s trvalo nizkym glykemickym
indexom, co by bolo idealne aj pre dnesné potreby.



Glykemicky index

Glykemicky index je o tom, ako rychlo a ako intenzivne potravina
ovplyvnuje hladinu krvného cukru.
Gluk6za ma pre [udské telo jedinecny vyznam.
Predstavuje okamzity zdroj energie a ako jediny zastupca sacharidov
je neustalou sucastou nasej krvi.

Glukoza (hroznovy cukor) = jednoduchy cukor.

Sklada sa len z jednej molekuly, Co sa rovna jednej stavebne;
sacharidove] jednotke.

Po vstupe do tela (potravou) sa velmi rychlo dostava priamo
do nasej krvi.
Je okamzite k dispozicii ako forma energie = krvny cukor.
Sacharidy: pomalé a rychle



Glykogén

Tak, ako si telo dokaze ukladat do zasoby tuk v podobe podkozného
tuku, vie si skladovat aj glukozu.

Glykogén vznika spajanim molekul glukozy.
Glykogén sa tvori v peceni a predstavuje polysacharid.

Glukodza je vo forme glykogenu ukladana do zasob v peceni a vo
svalovych bunkach.
Ak je hladina glukdzy nizka, pecen stiepi glykogén naspat na glukozu
a uvolnuje ju spat do krvnéeho rieCiska.
Cim je vacsie &islo glykemického indexu potraviny, tym rychlejSie
sa do vasej krvi dostane energia vo forme cukru.



Glukdza ako referencna latka ma v hodnotu 100.

Vlysoky glykemicky index je napriklad nad 75.
Nizky glykemicky index nie je ddlezité Ci je to Cislo 30 alebo 43.

Vstrebavanie glukozy sa da spomalit:

vlakninou - zdravy spésob spomaleného vstrebavania glukézy,
jedenim malych porcii - zdravy spésob spomaleného vstrebévania glukozy,
"tvrdostou" potravin,
ak obsahuje aj a tuky,
ak obsahuje kyseliny.

Prave stravovanie nasich predkov zodpovedalo tymto zasadam.

Pozrime sa spoloCne ako sa stravovali nasi predkovia.



Zaciatok tisicrocia
Stravovacie zvyklosti pocas minulého tisicroCia sa menili velmi malo.
Prevladal samozasobitelsky charakter hospodarstva.

Obilninove jedla

Z dokladov od 5. tisicroCia pred n.l. vyplyva, ze na Uzemi Slovenska
sa pestovala psenica, jaCmen a proso.

V rannom stredoveku mali obilniny v stravovani najvac¢si vyznam.
Od 14. storoCia sa rozsirila mieSanka psenice a raze, tzv. suraz.
Tieto tradiéné obilniny doplifia jaémefi a od konca 11. storo¢ia sa zagal
pestovat aj ovos, ktory sluzil vynimocne tiez ako potravina .
Proso sa pestovalo v severnejsich oblastiach, najma jeho

odroda bor a pohanka - ,tatarka®“.

Od 18. storocCi sa uplatnuje v jedalnicku kukurica.
DalSiu obilninu, ktora sa udomacnila u nas je ryza.



Obilniny sa spotrebovali vo forme muky, krip a obilninovej polievky.
K najstarsim jedlam patrila kasa z obilnin a strukovin (ka$a, kulasa).

Kase mali este v druhej polovici 20. storocCia slavnostny charakter.
Pecené kasovite jedlo bolo predchodcom nekysnutého chleba.

Z hladiska technologie, sa v tejto oblasti vyskytuju dva druhy chleba:
nekysnuty a kysnuty chlieb.

S oblubou piekli placky z nekysnuteho cesta (presni chleb),
ktoré sa jedli vo viedny def a spifiali aj funkciu peciva a zakuskov.
V jednotlivych regionoch sa tento chlieb nazyval rozne:
opresnok, podplamenik, adimka, poddimnik, posuch, osuch, loksa,
nalisnik, pagac, kabac, lepnik, harula.
Z kysnutého cesta sa pieklo pecCivo a chlieb len na slavnostné prilezitosti.

Do 19. storocCia sa piekol hlavne celozrny z miesanej muky, alebo Cierny.
Chlieb, aky pozname v sucasnosti sa vyvijal velmi dlho.



Alternativne zdroje muky:

Plody duba - zalude: boli pred pestovanim obilnin najdélezitejSou
rastlinnou potravinou. Ako ludska strava udrzali do stredoveku, ale Clovek sa
k nim vracal i neskor, v dobach hladu, kedy sa z ich muky piekol aj chlieb.

Kotvica plavajuca - vodné orechy (Trapa natans): boli zname aj v starom
Rime a v stredoveku a zber bol bezny aj v druhej polovici 19. stor. na Slovensku.

Pyr plazivy (Agropyron repens): Jeho korene v ¢ase nidze [udia vykopali zo
zeme, ususili a pomleli. Piekol sa z neho chlieb, varila sa polievka, kasa, alebo
sa piekli placky.

Steblovka plavajuca (Glyceria fluitans): v ase raného stredoveku patrila
k povinnym davkam poddanych. Este v 19. storoCi mala tato rastlina velky
ekonomicky vyznam.
Stoklas rolny (Bromus arvensis): Zo semien tejto rastliny sa pripravovala
muka, z ktorej sa varila kasa a piekli placky.

Etnografické materialy uvadzaju aj dalSie zdroje muky:
hrachova muka, pomleta kéru stromov a drevené piliny,lieskové jahnady.




Zelenina

Z0 zeleniny sa konzumovali hlavne dive odrody.
V [udovej kuchyni sa bezne konzumovala mlada nasekana zihlava.

Ako poOstne jedla sa pripravovali tiez listy stiavu kysleho
a lobody. V Case hladu sa konzumovali aj listy bodliakov a kyslicky,
ludovo,zajacej kapusty®, podbela, pupavy a chrenu.
Pripravovali sa ako salat, polievka a hustejsie privarky.

Prvotné salaty boli z listov divo rasticeho cesnaku, stiavu,
zeruchy, potocnice, ¢akanky, blyskaca jarného, slezu,
mlieca roného a valerianky.

Uspesne boli pestované uhorky, ktoré tu pdvodne nerastli.
Cibula a cesnak prenikli k nam zasluhou germanskych kmenov.
Z Ameriky sa k nam dostala paprika, paradajky a tekvica.

Najdolezitejsia, este aj na zacCiatku 20. storoCia, zo zeleniny bola kapusta.
Ku korenovej zelenine, pribudol zeler, karfiol, kalerab, kel, spenat.



Od staroveku bola velmi vyznamnou potravinou repa (kvaka, runkla).
Pripravovala sa varenim, peCenim a nakrajana sa nakladala do sudov.

V 18. storoCi sa udomacnili v jedalnicku zemiaky.
Okrem toho, ze boli zakladom zemiakovych jedal, zacali sa pridavat
aj do kasi, cestovin, chleba | kolacov.
Pridavali sa najma k muke, aby kompenzovali jej Casty nedostatok.
V' 19. storoCi zacCalo pestovanie niektorych sort na tovarenske
spracovanie, najma na vyrobu liehu a skrobu. To ale vyrazne
negativne ovplyvnilo fudovu stravu.
Poklesla spotreba zemiakov a vzrastla spotreba noveho druhu
alkoholickeho napoja.
Zaroven sa postupne stali aj vyznamnou kfrmnou plodinou.
Okrem varenych a pecenych sa podavali aj na kyslo alebo
v podobe zemiakovych placiek (baba, harula a pod.).

V druhom tisicroCi n. |. sa uz pestovali vyslfachtené odrody zeleniny.



Ovocie
Zbieralo sa vacsinou divo rastuce ovocie:

Lesné jahody - tradi¢ne sa k nim jedol chlieb a zapijali
sa kyslym alebo sladkym mliekom.

Cucoriedky - na dedinach sa z nich varil sirup, ktory sa pouzival ako liek
na zaludok a na Crevné ochorenia. Taktiez sa kedysi z nich pripravovala s
mliekom a medovnikom zahustena omacka, na Morave a v juznych Cechach

znama pod nazvom ,zahdur.

Maliny - kde ich bol dostatok, nechybala v domoch kvasena malinova $tava
alebo lekvar. Zo starych pramenov sa vsak dozvedame, ze z malin i jahod
varila vonava kasa s medom a vinom.

Brusnice - preto svoju trpkost sa jedavali zavarané. Tak isto sa jedla aj
Im podobna klukva (0xycoccus). Jej plody sa oberali az po prvom mraze.

Cernice - varil sa z nich lekvar a dorabalo sa aj chutné vino.



Na jesen sa zbierali:
jarabina - obsahujuce zvlastny alkoholicky cukor - sorbit.
brekyne alebo mukyne, drienky a drace, divy egres, tfnky.
Z planého ovocia sa zbierali najma jablka a hrusky.
Dodnes sa na dedinach zbieraju sipky.

NeskoOr sa zacali pestovat jablone, hrusky, slivky, ceresne, visne atd.
V neskorsom obdobi pribudli broskyne, marhule, figy a olivy.
Ovocie sa susilo, lisovalo, varili sa z neho polievky.
Viyrabal sa z nich lekvar a iné sladidla.
V stredoveku sa ovocia palili na alkohol.
Sortiment ovocia sa rozsiroval vysfachtené druhy.

Po skonceni jesennych prac na poliach sa zbierali lieskove orechy.
Bezny bol aj vyskyt vlasskych orechov.

Okrem zberu ovocia bol velmi rozsireny zber hribov.



Mlieko

MlieCne jedla a vyrobky sa pripravovali z mlieka kravskeho, v oblastiach
rozvinutého chovu oviec aj z ovCieho, ale vyuzivalo sa aj mlieko kozie.
MlieCne jedla boli tepelne pripravené jedla.
K najrozsSirenejSim patrila mliecna polievka (demikat).
Z kysleho mlieka sa vyrabali rozne mlieCné vyrobky:
smotana, maslo, cmar, srvatka, tvaroh.
Tvaroh, cmar boli sucastou mnohych jedal, alebo ako ich doplnok.

Z ovCieho mlieka sa vyrabal pomocou syridla (k/agu) hrudkovy syr.
Najrozsirenejsim sposobom konzervovania ovCieho syra bola vyroba
bryndze.

Vajecné jedla
Vajce bolo povazované za symbol zivota a plodnosti. Konzumovalo
sa varené alebo surové alebo pripravené ako vajecné jedlo najma
v dblezitych momentoch zivota. Vajicka sa pridavali do cestovin, kolacov.
Dochucovali sa nimi aj cestoviny a halusky.



Rastlinné oleje
Na mastenie, lieCenie, svietenie a ine ucely sa pouzivali rastlinné oleje z:

Lan: sa vyuzival nielen ako priadna surovina, ale kvéli jeho dietetickym
vlastnostiam aj ako potravina, napr. na omastenie stravy.

Lieskove orechy: v stredoveku byvalo tychto stromov tolko, Ze poddani
museli odvadzat ich plody panstvu, kde vsak nesluzili ako pochutka, ale
pretoze obsahuju viac ako 60% tuku, lisoval sa z nich stolovy olej.

Bukvice: Staré pramene uvadzaju, Ze ak bol bukvicovy olej lisovany za
studena, z Cerstvych a lupanych bukvic, bol lahodny, vonavy, priezracny
a prirovnavali ho k olivovému oleju.

Baza Cierna: v chudobnejSich doméacnostiach, kde nechovali ani kravu,
pouzivali bazu aj na pripravu masla (bezinkové maslo).

Dobre sa zachovali zvysky olejnatych plodin ako:
konope, maku, repky, sinecnice, orechov, zalud'ov.



Cukor

Pocas celeho roka bol k dispozicii med ako najvhodnejsie sladidlo.
\Vlyrabala sa z neho aj medovina ako obradny napoj na sviatky.

Stromy neposkytovali Cloveku len svoje plody, ale niektoré z nich
aj sladku miazgu — javorova miazga. \V podmienkach strednej Europy
rastuce javory ronia malo sladkt miazgu. Viac cukru maju severoamericke
druhy javorov, kde jeden strom dava az 3 kg cukru.

Dal$im zdrojom cukru v nadich podmienkach bola breza.
Miazga z nej nie je taka sladka ako javorova, pretoze obsahuje fruktozu.

Cukor sa ziskaval aj z horského javora - klenu, visni a buka.

Takto ziskané napoje maju u Slovanov ustalené nazvy:
,miazga“, ,miazdra®, ,sok" a ,oskola"

A tak postupne, najma po vysadeni cukrovej repy, javorovy a brezovy
sirup ako mozny zdroj cukru upadol celkom do zabudnutia.



Napoje
Zakladnou tekutinou bola pitna voda zo studniciek a studni.
Dal$im zdrojom boli vody, ktoré obsahuju rozpustené mineraine
latky a plyny (medokis, kiselka, kvasna voda).
Proti smadu alebo ako lieCivé napoje sa pili odvary (z listia jahdd,malin...)
K tradiCnym napojom patrili stavy z dreva stromov (breza a javor).
Smad si [udia hasili, najma v lete, mliekom.
Mlieko sa pilo chladené alebo kyslé. Casto sa pil cmar, Zinéica a srvatka.

V priebehu 19. storoCia na na nasom uzemi zacala pit kava. Na dedinach
bola kava nedostupna a preto sa zacala vyroba kavovin z jacmena, razi,
cukrovej repy, Cakanky a fig.
Prvé vzorky caju prenikli do Eurdpy v 16. storoci.

K tradicnym nizko alkoholickycm napojom patrili kvasené napoje

— kvasy (kyselica,ciberej, parovec, bors) a pivo.
Z ovocnych druhov kvasov boli zname plaéanky (zo $tavy hruiek a jabik).
K alkoholickym napojom patrila medovina, vino a neskorsie aj palenka.



Zaver:

Tanier spravneho stravovania

Tanier sprdvneho stravovania Vam pomdZe v uréeni toho sprdvmeho pomeru
Jjednotlivych zloZiek potravy.

Shocie & Chlieb, ryia,
TEEEy cestoviny, zemiaky

ze|el“m a oztatné komplexné

vajcia
il Jedlé a ndpoje s
vysokym obsahom tukov
a cukrov



Tabulka glykemickéeho indexu niektorych zakladnych potravin

Glykemicky index od 10 - 20
brokolica, cesnak, paprika paradajka, huby, Salat hlavkovy, korenova zelenina, kapusta, viaSské orechy.

Glykemicky index od 20 - 30

burskeé oriesky, fruktoza, Ceresne, SoSovica zelena, Cokolada horka 70% kakaa, Cokolada

napoj s umelym sladidlom, oriesky KesSu, grapefruit, hrach lupany, slivka, drozdie, mlieko plnotucné,
bbb suSeny, SoSovica Cervena, parky, mlieko polotucne.

Glykemicky index od 30 — 40

cicer vareny, sosovica hneda, marmelada ovocna bez cukru, marhule susené, mlieko odtucnene, nutella,
fazula biela, fazulka zelena, jogurt nizkotuc. s fruktdzou, Zito-zrno, kukurica indicka, mrkva surova,
pomaranc, figy, hruska, jogurt sladeny, Spagety varené 5 min, rybie prsty, polievka paradajkova, chlieb Cierny
nemecky, ravioly plnené masom, viocky Kelloogs, chlieb jaCmenny.

Glykemicky index od 40 - 50

broskyna, dzus paradajkovy, puding instantny, fazula Cervena, hroznové vino, jablkova Stava prirodna,
Stava z Cerst. pomarancov, cestoviny celozrné, Spagety varené 10-15 min., polievka SoSovicova, kompot
hruska, tyCinka Twix, dzus mrkvovy, chlieb zitny, ryza inst. varena minutu, Spagety varené al dente,
kuracie nugety, laktéza, kompot broskynovy, dzus grapefruitovy, ryza parboiled, tyCina Mars orechova,
cokoladovy napoj sladeny, hraSok zeleny, kaSa ovsena, kolace, torteliny syrove, varena mrkva, makarony,
mandarinka, .



Glykemicky index od 50 — 60

zemiaky varené v Supke, dzem priemerny, dzus pomarancovy, mango, muka z pohanky, figy suSené, jahody,
Kiwi, ryza basmati, ryza tmava natural, sorbet, zmrzlina nizkotucna, pSenica rychlo varena, volcky Kellogs

s medom, kukurica sladka, ryza hneda, kokteil ovocny, marhula, suSienky maslové, susienky slané, cestoviny
varené biele, tyCinky Snickers, viocky musli, chlieb biely Pita, kompdt marhulovy, ryZa biela diha, susienky bohaté
na vlakninu, pizza syrova, ryza biela dlha, zemiakové knedliky, dzis pomarancovy,

Glykemicky index od 60 -70

mlieko kondenzované sladené, Zemla - hamburger, Spagety varené 20 min., zmrzlina, muka zitna, maffin,
musli tyCinka, chlieb celozrny, tyCinka Mars karamelova, kuskus, zemiaky varené na pare, fanta, melon Zlty,
hrozienka, zavarenina, makarony so syrom, banan,




Dnesny model stravovania je vysledkom
evoluéného vyvoja, na ktory vplyvalo niekolko
revolucnych zmien, tradicie, filozofické vyznania,
nabozenskeé tradicie, myty ale aj méda.

DAKUJEM ZA POZORNOST
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