Zasady zdravej Zivotospravy
vysokoskolskych ucitelov

Karol Jesenak (17 %)

Oddelenie alternativnej chémie PRIF UK, Mlynska dolina CH-2, 842 15 Bratislava

VéaZene damy, vaZeni pani, mili Studenti.

Napriek tomu, Ze do Skolstva prudia nemalé financné
prostriedky od r6znych charitativnych organizacii ako st
napriklad slovenské grantové agentiry, ministerstva
a pod., odborna urovenl naSich vysokych Skol sa stale
vyrazne nezlepSuje. VacSina z nds bude sihlasit’ s tym,
Ze udroven Skol zavisi okrem iného aj od zdravotného
stavu ucCitefov. Preto je rozumné sa domnievat, Ze
jednou z poslednych ciest ako zlepSit naSe vysoké
Skolstvo je zvySenie osvety v oblasti takych zasad
zdravej Zivotospravy, ktoré by akceptovali najnovsie
vedecké poznatky =z oblasti dietologie, mediciny,
psychologie ainych vednych disciplin. Prave toto je
cielom mojej prednasky. Uvodom sa vsak musim
Uprimne priznat, Ze také problémy, ako st zdrava vyziva
a zdrava Zivotosprava, ma v skuto€nosti nikdy velmi nezaujimali. Mal som vSak St’astie
v tom, Ze obcas sa vyskytujem medzi takymi I'udmi, ktori sa v tomto naozaj dobre vyznaju.
PretoZe vSak nie som ignorant a mnohé z pocutého som si zapamatal, stal som sa v tychto
veciach — chtiac alebo nechtiac — naozajstnym odbornikom. Ako mnohi z vas vedia,
pracujem na Katedre anorganickej chémie PRIF UK a genéza mojej kvalifikacie v odbore
»anorganicka chémia“ ma vel'mi podobny charakter. Podobnym odbornikom som sa stal aj
v d’al'Sich 28 vednych a technickych odboroch. Preto by som chcel optimisticky upozornit’
najmd nasSich Studentov na to, Ze ich odbornost’ nie je direktivne podmienena iba ¢itanim
nezrozumitelnych odbornych ¢lankov napisanych v neznamych zahrani¢nych jazykoch,
ale zavisi predovSetkym od kvality spolocnosti v ktorej sa pohybuju. Identifikacnymi
znakmi person tvoriacich ,,lepSie spolocnosti“ si nama tieto:

1) moédnost ich viazanky,

2) renomé ich vlasového architekta,

3) renomé ich nechtového dizajnéra (bez ohl'adu na to ¢i si nechty obhryzaju
sami),

4) stupeil zavaznosti maniodepresivnych stavov ich psychiatra a

5) pocet odkazov (rozumej citacii) na ich osobu v najcitanejSich slovenskych
periodikach (obr. 1).
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Obr. 1. Citanost’ najvyznamnejsich slovenskych odbornych periodik

Zasady zdravej zivotospravy
1. Neprejedajme sa

Zdovodiovat potrebu urcitého stupiia asketiz-
mu vysokoSkolskych ucitel'ov je asi zbytocné. Ak sa
priliS napchame, ako nasledok moZeme ocakavat
odkrvenie mozgu s okamZzitym naslednym nega-
tivnym vplyvom na kvalitu naSich prednasok. Preto
pocas celej mojej profesionalnej kariéry bojujem za
to, aby v intervale medzi 12.00 aZ 17.00 hod sa do
vyukovych rozvrhov nezarad'ovali Ziadne prednasky
a seminare, pretoZze — ako je zname — jedna sa
odobu najintenzivnejSieho  travenia  (zvasca
mastnych a vysokoenergetickych) obedov. V tomto
usili som nezaznamenal vyraznejSie uspechy,
pretoZe oponenti tohto navrhu, tvrdili, Ze pri
uvedenych pedagogickych vykonoch nie je nutné
pouzivat mozog. Pri tomto tvrdeni sa mi bezoCivo divali do oci, ¢im chceli zrejme
naznaCit, Ze toto sa tyka iba mojich prednasok......... Napriek uvedenému parcialnemu
netispechu, som v otazke rieSenia problému prejedania sa vysokoskolskych ucitelov velmi
optimisticky. MoZeme totiZz vSetkym naSim doterajSim vlddam vycitat cCokolvek, ale
musime tprimne uznat, Ze pri rieSeni tejto otazky sa dosiahol takpovediac celonarodny
konsenzus. Preto mam pre naSich mladych doktorantov a asistentov dobru spravu: ak sa nic
vazneho nestane (napriklad prichod mimozemskych civilizacii, alebo odchod tuzemskych
meneZerskych civilizacii), bez ohl'adu na to ¢i budu chciet’ alebo nie, najblizsich 20 az 30
rokov sa prejedat’ nebudu.




2. Delena strava — koncepcia I.

To, Ci jeme vela alebo malo je jedna vec, dbleZité vSak je aj to, aku vlastne
vyuZzivame stratégiu prijmu potravin. Na zaklade mojich vyskumov som priSiel k zaveru,
Ze pre vysokoskolskych ucitelov je zo zdravotného hl'adiska najprospesnejsi koncept tzv.
delenej stravy. O Co ide ilustruje najlepSie obrazok 2., na ktorom vidime hydinovy parok
v akciovej cene 5,50.- Sk/ks (TESCO) vo forme nedelenej stravy a tieZ vo forme delenej
stravy. Zasadnou otazkou je, na kol'ko casti mé byt  tento parok deleny — s ohfadom na co
najvyssi zdravotny profit. Moje odportcanie je rozdelit' ho na Sest’ casti. Americky vedci,
ktori publikuju v lepSich casopisoch ako ja (pretoZe nevedia slovensky), vSak takyto nazor
nemaju. Aby legitimizovali svoje posobenie na vysokych Skolach, umelo vytvorili dve
vedecké discipliny, ktoré sa zaoberaju problémom delenia stravy. Prvy vedny odbor sa
nazyva gastronomickd mechanika a zaobera partikulaciou (tzv. tranZirovanim) beZnych
druhov potravin. Za ideového zakladatela tejto vedy sa (paradoxne) povazuje britsky
obfan v minulosti p6sobiaci najmd v Londine, prezyvany Jack Rozparova¢ (obr. 3).
Vyvinul metodu tzv. kvadratickej partikulacie masitych objektov a preto ho v odbornych
kruhoch oznacovali ako ,,Stvrti¢“. Druhy vedny odbor, tzv. kvantovad gastronémia, sa
zaobera konzumaciou partikularnych potravin ako st napr. pSeno, ribezle a sezamové
semienka. Podl'a sti¢asnych vedeckych poznatkov, sa za najmenSie potravinové kvantum
povaZzuje makové zrnko, ktoré je uZ nedeliteIné (obr. 4).

Obr.2.  Nazorna
ukazka nedelenej
stravy (vl'avo)

a stravy delenej
(vpravo). Na ob-
razku je Ludovy
kuraci parok v cene
5.50.- Sk/ks

Obr. 3. Jediné zachované
dobové zobrazenie zachyta-
vajuce Jacka Rozparovaca.
Objekty svojho zaujmu si
vyberal na  strankach
bulvarnych casopisov.
Uprednostiioval  optimali-
zaciu zvolenej metodiky
pred vyuZzivanim plodov
svojej prace. Dnes sa tento
pristup nazyva zakladny
vyskum.




Obr. 4. Kvantova gastronomia sa zaobera konzumaciou partikularnych potravin. Makové
zrmko je najmensSie potravinové kvantum, ktoré je uZ nedelitelné, a preto mliet' ho je
nezakonné a tieZ aj nemoralne (pretoZe vyvrSovat sa na malych a sprostych nie je fér).

Pozitiva konzumadcie delenej stravy. Tymto problémom sa v rokoch 2003 aZz 2006
intenzivne zaoberal 25 ¢lenny kolektiv Vyskumného tstavu potravinarskeho v Bratislave,
ktory rieSil tri rovhomenné grantové ulohy (sroznymi nazvami), financované troma
vzajomne nekooperujicimi subjektami. Zaverecna sprava jednej z tychto dloh hovori: ,,Pri
konzumacii delenej stravy je vyskyt tumrti zadusenim nizsi, ako pri konzumacii stravy
nedelenej“. V dalSich dvoch je t4 istd myslienka formulovand zmenenym poradim slov —
Co iba potvrdzuje spravny vysledok troch nezavislych Studii. Napriek modernym
vedeckym met6dam, ktoré sa pre ziskanie tohto zaveru pouZili, treba povedat, Ze uZ Stari
Slovaci — niekedy v obdobi pred 30 000 aZ 40 000 rokmi vedeli, Ze divé prasata su vyrazne
chutnejsie ak sa nekonzumuju vcelku — o je vlastne centralna idea teérie delenej stravy.

3. Delena strava — koncepcia II.

Druha koncepcia delenej stravy sa zaklada na sucasnej konzumacii iba urcitych
vybranych kombindcii potravin — naopak vSetky nepovolené kombinacie by sa mali
konzumovat' s patriénym, podl'a poZnosti, s dostojnym casovym odstupom. S tym sa da vo
vSeobecnosti vrele suhlasit, pretoZe uZ Stari Slovaci (pred 30 000 azZ 40 000 rokmi)
odmietali jest zeleninové rizoto, €o je najodstraSujticejSim prikladom nezdravej, teda
nedelenej stravy. V odbornych periodikach (vid'. obr. 1), ako aj v poCetnych monografiach,
je dostatok informdcii o povolenych a zdraviu prospesnych kombinaciach potravin. Moje
dlhoroc¢né badania viedli k nasledovnym zaverom:

1. VSetko, €o je uz napisané je, pravda.

2. Tvaroh zasadne nekombinujte s bielkovinami, uhlohydratmi, uhl'ovodanmi a
kyslicnikom Zelezitym. (Pozn.: tento kratky kurz chemického nazvoslovia
organizatorom patavedeckého seminara netctujem.)

3. Neodporicam konzumovat pecené Zralocie plutvy s viSiami v ¢okolade.

e W

Splnenie poslednej poZiadavky je pravdepodobne najjednoduchsSie, pretoZe ako je zname,
v pohrebnych tstavoch sa neboZtikom obcerstvenie uz obvykle nepodava.



Dalsie pozitiva konzumdcie delenej stravy. Na zéklade osobnej skisenosti v nasom
vyskumnom time mdZem s istotou konStatovat, Ze delena strava ma blahodarny ucinok na
I'udsku psychiku. (Vyskumy na chrustoch a potkanoch eSte nie su ukoncené.) Tak
napriklad moja mladSia kolegyna mala pred casom problémy, ktoré sa prejavovali
neustalym pripominanim, aby som uZz konecne nieCo normalne robil (slovo ,normalne“
som pochopil spravne). Argumentovala tym, Ze z prace vyhodia nielen miia (myslela miia),
ale aj ju (myslela ju). Povedal som, aby sa ukl'udnila a presSla na delenu stravu. Zobrala si
to zrejme k srdcu a pozitivny vysledok sa v kratkom case dostavil. (Ak neberieme do
uvahy, Ze na povodnom mieste uz nepracujem - aj tak to nebolo bohvieCo.) Zlep3enie
psychického stavu nazorne ilustruje obr. 5.

Obr. 5. Nazorna ukazka zlepSenia psychického stavu po tyZdennom
uZivani delenej stravy. (Hore: stav na zaciatku, vpravo: stav po vylieceni.)



Delena strava moZe pomoct’ aj pri rieSeni aktualnych, vysostne akademickych
problémov. K nim patri napriklad neddvne nariadenie o povinnosti uvadzat’ na odbornych
publikaciach autorské podiel'y v percentach. (Fama o tom, Ze na zaklade tychto podielov
sa budd vyplacat' nejaké odmeny je nepravdiva, pretoZe honorare za tieto Clanky sa
v poslednej dobe vysSplhali do zavratnych vysSok.) Problém je v tom, Ze nie je moZné
vymysliet rozumné kritérium, na zaklade ktorého by bolo mozné takéto podiely urcit. Moj
prvy navrh spocival v tom, aby tento podiel bol iimerny poctu vypitych kav pocas pisania
¢lanku, avSak tento navrh nebol vSeobecne akceptovany so zdovodnenim, Ze druhd cast’
pracovnej doby (v ktorej nepijem kavu), travim chodenim na zachod. Sp6sob ako je moZné
rieSit’ takyto problém pomocou delenej stravy nazorne ilustruje obr. 6.
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Obr. 6. Jeden z akademickych problémov, ktoré mozno rieSit pomocou delenej stravy, je
zistenie percentualneho podielu, ktorym jednotlivi autori prispeli k napisaniu odborného
clanku. RieSenie spociva v konzumacii alkoholickych napojov rozdelenych do menSich
objemovych jednotiek. Vo vypiti dostato¢ného mnozZstva destilatu je rieSenie jasné.



4. Jedzte orieSky

MUDr. Igor Bukovsky — hlavny to slovensky dietolog — tvrdi, Ze orieSky a semienka
si dobré na mozog a preto by kaZzdy mal denne zjest (mimo Stvrtka) asponi jeden orieSok
alebo semienko. I ked’ sa vzajomne velmi neuznavame, v tomto ma pravdu. Mimoriadne
zdraviu prospesné su VlaSské orechy, avSak je doleZité konzumovat' ich aj so Skrupinou.
Tato obsahuje hodne C vitaminu a ako je zname, ten je dobry na vSetko. Ak mate napriklad
skorbut, jedzte orechy celé — zaplatite sice za zubara viac avsak nic iné vam uZ nezostava.

Teraz ukazem, jeden z pozitivnych prikladov vplyvu jedenia semien na uroven
vysokoSkolskych prednaSok zchémie. Neddvno mal jeden zmojich blizkych
spolupracovnikov prednasku o tedrii kovalentnej vdazby. Vel'mi som jej nerozumel, pretoZe
potrpi si na kopu cudzich vyrazov (oxidy, hydroxidy, interakcie a pod.), avSak hned’ som
intuitivne vycitil, Ze kvalita tejto prednasSky bola negativhe poznamenana absolutnym
nedosatkom orechov v strave. Po dobrosrde¢nom upozorneni (v zaujme zlepSenia tirovne
nasej Skoly), kolega akceptoval zmenu stravovacich navykov a zacal jest' slneCnicové
semienka. Pozitivne zmeny boli evidentné avsak sa ukazalo, Ze takato jednostranna strava
moZe mat aj neativne dosledky: premenil sa vo velmi kratkom case na papagdja.
Spociatku som nevedel zaujat' stanovisko k tomu, ¢i sa jedna o zmenu pozitivhu alebo
negativnu. Ako sa vSak skoro ukazalo, bol to ten druhy pripad — papagaj mi vulgarne
nadaval do idiotov (iné slovo ani nevedel), pritom kolega sa v minulosti choval vZdy vel'mi
sluSne. Preto som mu slneCnicové semienka vysadil zo stravy a svoj povodny vzhlad
vel'mi rychlo nadobudol znova. BohuZial tato zmena nebola tplne reverzibilna, pretoZe ako
zrejme trvala spomienka na tento experiment mu zostali mentalne schopnosti tohto
sympatického vtaka. NasStastie, ako je zname, intelektudlne schopnosti papagaja v zasade
nevylucuju uspechy na poli vedeckom a pedagogickom.



Obr. 7. Ukazka moZnych negativ jednostranného jednia slnecnicovych semienok.
Na obrazku je jeden z mojich blizkych spolupracovnikov. (Nazvyme ho krycim menom
Vlado F.) Kratka jeho charakteristika: je odbornikom v termickej analyze, ma 76 rokov
ana svoj vek vyzera velmi dobre. V sticasnosti ma Styri milenky: Ilonu, Janu, Zofiu
a Elenu (ktoré doteraz o sebe nevedeli). Je to bezuhonny clovek. Jediny problém mal so
zakonom v roku 1995, ked’ bol odstideny na jeden a pol roka podmienecne za falSovanie
termoanalytickych dat uhli¢itanu vapenatého. K jeho najvacsim odbornym tspechom patri
mimoriadny cita¢ny ohlas na ¢lanky, v ktorych tieto data falSoval. Prednedavnom v snahe
zlepsit’ uroven svojich prednasok, jednostranne preSiel na jedenie slne¢nicovych semienok.

Obr. 8. Obrazok ukazuje neprijemnd zmenu vo vzhl'ade
Vlada F. (tituly: Doc., RNDr., PhD.), ktora nastala po
tyZdennom jedeni slnecnicovych semien. Papagdj mi
vulgarne nadaval do idiotov apreto som mu semienka
vysadil zo stravy. Navrat do p6vodného stavu sa podaril,
avsak neSlo o uplne reverzibilni zmenu, pretoZe mentalne
zostal na Urovni papagdja.




5. Iné pripady nasledkov jednostrannej vyZzivy

ESte horSie ako Vlado dopadol méj dlhoro¢ny spolupracovnik RNDr. Lubo K., PhD.
Bol slobodny, ale na staré kolena si naSiel partnerku, ktora ho nahovorila na nejaky
extrémny typ stravovania. Odvtedy sa zacal chovat’ velmi podivne a dokonca sa zacal aj
viditeIne zmenSovat’. V konecnej faze sa premenili aj s parterkou na ropuchy. Nik nevie ¢o
obaja pojedli, avSak d’'alSou pozoruhodnou zmenou bolo enormné zvySenie ich sexualneho
apetitu, takZe nebolo mozZné tuto dvojicu odfotit’ inak ako inflagranti (obr. 9.). BohuZial
nepodarilo sa tychto dvoch zmenit’ do pévodného vtavu — i ked’ musim priznat’, Ze som pre
to urobil vSetko. Napriklad, na kolenach som prosil naSe pekné diplomantky a doktorantky
(obr. 10), aby skusili ti ropuchu pobozkat’ — s tym, Ze to mozZno prinesie nejaky pozitivny
vysledok. BohuZial ani jedna nebola ochotnéa to urobit. Nebolo to od nich pekné, pretoZe
dlhé roky im robil RTG difrakcné analyzy vzoriek do diplomovych prac. Jedna z nich mi
vSak doverne oznamila, Ze skutocnym dovodom ich neochoty nebol vzhl'ad ropuchy, ale
vzhlad Luba K. Dalsi pripad dosledkov nespravneho stravovania ilustruje obr. 12.

Obr. 9. Sekvencia obrazkov uka-
zuje zmeny RNDr. Cuba K., PhD.
vdosledku  prijmu  neznamej
Skodlivej stravy. Tieto zmeny
zahrmovali postupné zmenSovanie
a konecnii premenu na ropuchu,
ako aj vyznamné zvySenie sexu-
alnej aktivity a preto nebolo mozné
ziskat' iny, ako prave tento
zverejneny zaber.
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Obr. 10. NaSe pekné diplomantky a doktorantky st zodpovedné za to, Ze
RNDr. Cubomir K., PhD. doteraz plava v rybniku niekde v blizkosti Dunajskej
LiZnej pri Bratislave. Ani jedna z nich nebola ochotna ropuchu pobozkat'.

Obr. 11. RNDr. Lubomir K., PhD. bol vidy mimoriadne chamtivy. KaZzdy rok sa
zucastiioval Sportovych hier poriadanych vedenim naSej fakulty len preto, aby vyzbieral
pred ich zahajenim priblizne 1000.- Sk predstierajic rozne telesné nedostatky (chybajicu
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ruku: 1 ks a chybajicu nohu: 1 ks). Ni¢ mu vSak nebranilo v tom, aby uZ o desat’” minut
hral na kurte tenis a obetavo behal zakaZdou loptou.

Obr. 12. Autorom dalSieho odstrasujiceho pripadu prijmu nezdravej stravy bol kolega
Gusto P. (Prof., RNDr.,, DrSc.) Asi pred rokom sa zaCal sa napchavat jablkami
kontaminovanymi arzénom a antiménom so zddvodnenim, Ze konzumadcia otravenych
jablk by ho mohla zmenit na Sipkovii RuZenku. Jablkd pochadzali zo zdhrad v okoli
byvalych rudnych bani v Slovinkdch na vychodnom Slovensku. Ked uZ cely tyZden
neprejavoval Ziadne znamky Zivota, museli sme zavolat policiu. T4 sice nevedela
jednoznaCne wurcit Ci eSte Zije, avSak konStatovala, Ze spolu s jablkami jedol
pravdepodobne aj pomaranc. VSetcia pritomni konStatovali, Ze siCasné moderné krimina-
listické metddy si zasliZia obdiv.

6. Pitny rezim

KaZdy vysokoskolsky ucitel’ by mal mat vidy
nejaky pitny reZim. Nie je nadStandardnou poZiadav- '
kou, Ze v tomto by mal ist dokonca aj prikladom
svojim Studentom. Pravda je vSak taka, Ze mnohi
uCitelia su v tomto ohl'ade hanbou naSich vysokych
Skol. Niektori protekéne preferuji prijem tekutin pred
ich vylu€ovanim a ini naopak bezostySne uprednos-
tiuju vyluCovanie pred prijmom tekutin.

Vo vSeobecnosti v pitnom reZime vysoko-
Skolskych uciteflov by sa mala uprednostiovat
biovoda (teda voda z horskych bystrin a potokov) Eﬁrq
pred vodou niZinnou a tazkou vodou z jadrovych L -
elektrarni. Vzhl'adom na vznik moZnej zavislosti, sa BIOVODA
pitie alkoholickych napojov odporuca iba pri rieSeni
mimoriadne zavaznych tuloh najméd pri lieCeni
traumatickych stavov pocas akreditacii, vyberovych
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konaniach, opravovani protokolov, diplomovych prac,
opravovani chyb vo vlastnych odbornych textoch

a inych.

7. Na zaver: moj obl'ubeny recept na zdravy obed

Potrebujeme:

potravinové aditivum E 125... 256 miligramov
Cierne korenie.........c.ccccevueeunen. 42 miligramov
bazalka.......cccecverieriiiniiniens 35 miligramov
olivovy 0lej.....ccceevvveevuieneennen. 2,5 decilitrov
petrZlenovy list.......ccccceevernnennee. 1 kus
Priprava:

Aditivum E 125 navaZime doprostred Ziaruvzdorného taniera, pridame cierne korenie
a bazalku. Tanier vloZime do elektrickej truby vyhriatej na 186 °C (my zostavame vonku)
a nechdme piect’ asi 42 mintit. Podavame eSte teplé, polejeme panenskym olivovym olejom
a nakoniec ozdobime stredne vel'kym petrzlenovym listom. Ak nemame panensky olivovy
olej, méZeme pouzit aj destilat zo starSej sexudlnej pracovnicky. Ak neméame ani ten,
pouZijeme beZny motorovy olej. Namiesto petrZlenového listu m6Zeme zasa jedlo ozdobit’
listom topol'ovym (teda tym Co prave mame v zahradke), alebo vypovednym listom vasmu
zamestnavatel'ovi.

Zelam vam dobrd chut.

Ospravedinenie: Dovolujem si ospravedlnit sa vsetkym mojim kolegom a priatelom,
ktorych fotogafie som zneuZil na zdkerné ciele a ktori zdroveri vydrZali bez urdzky poctivat
o sebe pravdu v tejto predndske. Jediny podvod, ktorého som sa vedome dopustil je ten, Ze
som mierne zvyraznil farbu peria Doc. RNDr. Vladimira S. Fajnora, PhD. v
pocitacovom programe Corel Draw.

Autor: Karol Jesenak na jeho terajSom
pbsobisku.

Dakujem za pozornost’
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