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="V &asti sveta, ktord si hovori modern4, vedieme najpohodInejsi
zivot v ére 'udstva. Napriek dostatku jedla, pracovnych prilezitosti,

- pristupu k vzdelaniu aj zdravotnej starostlivosti nie sme ani stastni,
ani zdravi. S rasticim priemernym vekom dozitia rastie aj spotreba
liekov. A pritom staci tak malo — vratit’ sa k I'udskej prirodzenosti.
Priblizi vam ju autor konceptu moderného pracloveka Marian Cerny.

Zaviedli ste vyraz pohybovec. Namiesto
venovania sa jedinému Sportu Ci posiliiov-
ni odporucate, aby sa clovek hybal viace-
rymi spésobmi. Preco?

Ludské telo nie st iba svalové partie, ale aj kiby,

Slachy, kosti a iné tkanivé - hlavne fascie, ktoré
to vSetko prepajaji. Ak véetky tieto Struktiry

budeme zatazovat iba jednym sp6sobom, vy-

razne si zneprijemnime iné ¢innosti, pripadne

dané Struktury pretazime. Takto vznikaju roz-

ne disbalancie a bolesti, spomenime tenisovy,

¢i golfovy laket. Relativne neskodna je turisti-

a, lebo Tudské telo je stavané na dlht chodzu

~ po roznorodych terénoch, hoci nie prave v tu-

ristickej obuvi, no nenapravi skody, ktoré sme
na nom napdachali inymi sposobmi - napriklad
sedavym spdsobom Zivota, ktory vedie drviva
vac$ina obyvatelstva. Ked ¢lovek dlho sedi, telo
tuhne, straca rozsah pohybu, pruznost, silu,
skratka chradne. Ono sa vlastne snazi prisp6-
sobit ¢innosti, ktord robi najviac, no nie vzdy
sposobom, ktory sa nam paci.

Co to znamena vyZivny pohyb?

Umenie poznat a pocuvat svoje telo a do-

ol
i « priat mu to, ¢o si Ziada. Je to znalost pohybov,

ktoré telo dostanti do ,,normalu® a udrzia ho

hormonaélnu sustavu, vlastne celé telo a tym
zivot predlzuje a robi ho kvalitnej$im. Moze

tam. Je to forma pohybu, ktora moze vyzerat

pre kazdého inak, no vzdy ma jedno spolo¢né:

 vyZivuje telo aj ducha. Inak povedané: udrzuje

k zdravy cely pohybovy aparat, metabolizmus,
b
£

mat formu hry, stre¢ingu, tanca, zdolavania
[ i
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Je pévodcom filozofiea Zivotného Stylu

moderného prac¢loveka. Jeho poslanim je ucit

zo zivota nasich pradavnych predkov a ich
aplikaciou do moderného sveta. Je autorom
knih Principy Pracloveka a Kuchyra Pracloveka,
~ vasnivym pohybovcom a trénerom. Neustdle
_hladé sposoby ako zlepsovat svoj Zivot a svoje .
skusenosti odovzavat dalej. Svoje myslienky Siri ==
~ pomocou webu www.modernypraclovek.sk.
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prekazok, lezenia po stromoch, ¢i dostavania
tela do roznych divnych poléh...

Akymi cvikmi mozeme zacat v domécich
podmienkach?

Pohybovcom sa moze stat kazdy, no musi
prestat brat pohyb ako nieco, ¢o sa robi na ur-
¢itom mieste v urcity ¢as a s urcitym zdmerom,
ktorym je najcastejsie chudnutie. A namiesto
toho zakomponovat pohyb vsade, kde sa da.
Nie je to jednoduché a vyzaduje to aj trochu
viac ,saldmizmu‘: menej sa zaujimat o to, ¢o si
o mne myslia ostatni a viac o to, ¢o si vyzadu-
je moje telo. Predstavme si napriklad rodi¢ov
na detskom ihrisku. Rodi¢ pohybovec nebude
¢akat, kym sa jeho dieta dohrd a pritom si tukat
do telefénu, ale zahra sa s dietatom a pokoj-
ne sa s nim
zavesi
na pre-
liezky.
Aj  ked
si ostat- \
ni rodi¢ia
pomyslia, ze
mu $ibe. Po- N
hybovec ;
na pra-
co -

visku si pokojne drepne, alebo pocas prestavky
rozhybe svoju chrbticu. Pohybovec sa zavesi
v elektricke, alebo sa ponatahuje na benzinke,
ked vysadne z auta po dlhom sedeni. V doma-
cich podmienkach moéze ¢lovek zacat hned
rano, ved pocas spanku sa takmer nehybal,
tym, Ze poriadne rozkruzi vietky klby.

Upozoriujete na dva pohyby, ktoré boli
kedysi cloveku prirodzené, ale dnes ich
takmer nerobime - drep a vis. Pre¢o by
sme sa k nim mali vratit?

Drep je zakladna poloha, podobne ako stoj,
alebo sed. Ak potrebujem pozbierat nieco
z0 zeme, drepnem si. Ak si chcem na chvilu
oddychnut a nechcem si sadnut na $pinavd
zem, drepnem si. Malé deti, ale aj starsi [udia
v inych, hlavne vychodnych kultirach to stale
tak robia, no u nas je to uz nie¢o abnormalne.
Pouzivanie polohy hlbokého drepu na dennej
baze udrziava zdravy rozsah v kolendch,
bedrach a ¢lenkoch. Poméha rozpradit
lymfu a tym odplavovat odpadové
latky z tela. A mimochodom,
nase telo je anatomicky sta-
vané tak, Ze prave drep je
optimal-

na poloha na vylu¢ovanie. M6ze nam teda use-
trit aj hemoroidy, a spolu s dal$imi vyzivnymi
druhmi pohybu, ako napriklad trasenie, po-
hnat ¢revami a pomoct sa vyprazdnit. Pokial
ide o vis, ten ma tiez mnoho vyhod. Ramena
ho jednoducho vyzaduji. Udrzat si zdravé
a plne funkéné ramend bez visu aj v starobe
je velmi nepravdepodobné. Vis je tiez velmi
dobrym spdsobom zlep$ovania sily tichopu
a lopatiek - zakladu vsetkej sily vrchnej Casti
tela. Chrbtica sa pri vise krasne odlah¢i, zrazu
na nu gravitacia posobi opacne a celé telo sa
natiahne. Tak ako je drep vyziva pre spodna,
vis je vyziva pre vrchnu cast tela.

Co radite ludom so sedavym zamestnanim?

Po prvé: neprestavajte sa hybat, ani ked ste
staticki. Aj v ramci kontextu sedavého zamest-
nania sa daju pouzit rozne polohy: spominany
drep, sed na pitach, poldrep (jedna noha pod
zadkom, druhd v drepe), turecky sed... Dnes
sa uz $iri aj kultdra ,,standing desk, ¢ize statia
pri praci. T4 nas tiez nezachrani, lebo je tiez
statickd. Polohy treba jednoducho striedat.
Po druhé: rozhybte sa pravidelne. Minimal-
ne raz za hodinu si dajte od sedenia/statia
prestavku a vyzivne sa rozhybte. Napriklad
pomocou obycajnych vypadov do stran a do-
predu, rozhybanim chrbtice a vysliapanim
dvoch poschodi. Clovek aj tak nevie udrzat
pozornost dlhsie ako hodinu a prestavka mu
iba zlepsi produktivitu.

Vravite, ze ,za choroby a neresti dnesnej
civilizacie moze iba ona sama. Prave mo-
derné veci ako spracované potraviny, se-
davé zamestnania, ¢i izolacia od prirody
su nasimi najvacsimi nepriatelmi. Jediny
sposob ako sa vratit spat k optimalnemu
zdraviu je (aspon scasti) imitovat Zivot
cloveka z Cias, kedy podobné veci neexis-
tovali - z ¢ias pracloveka”. Co tato filozofia
prinasa v oblasti stravovania?

Bez pochyb by sme mali jest viac zeleniny
a ovocia a vyhybat sa priemyselne spracova-
nym (p)otravinam. Problém je, Ze aj prirodze-
né potraviny ako ovocie a zelenina presli pro-
cesom domestikécie. Clovek si ich prisposobil
svojim potrebdm chutovo aj vyzorovo a tym
z nich odstranil mnoho Zivin. Pédy vycerpé-
vame do poslednej kvapky Zziviny, plody po-
strekujeme enormnym mnozstvom toxickych
pesticidov a navyse ich oberame este kym su
nezrelé, aby mohli precestovat pol sveta. Tak-
to ma napriklad
dnesné
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jablko realne okolo 1 percento Zivin, ale za to
ovela viac cukru ako pévodné jablko z ¢ias pra-
cloveka. Zo stravy, aj tej ,zdravej®, prijimame
ovela viac toxinov a menej cennych vitaminov,
mineralov, ¢i antioxidantov. Z pohladu praclo-
veka to znamena, Ze sa treba sustredit na doma-
ce, lokalne vypestované a sezénne plody a jest
¢o najviac divych plodov. Z pohladu moder-
ného ¢loveka to znamend, Ze okrem toho treba
chybajtice ziviny hladat aj vo forme menej Cas-
tych potravin ako napriklad para orechov, pre
obsah selénu, rias, pre obsah jodu a podobne,
pripadne v doplnkoch vyZivy. Orechy a semiac-
ka st vybornym zdrojom minerélov a vitami-
nov rozpustnych v tukoch. Nie je ale vhodné
ich konzumovat neobmedzene a pre niekoho
vobec. Tu tiez pouzivam analdgiu s praclove-
kom a odporuc¢am jest ich iba tolko, kolko by ste
ich zjedli, keby ste si ich museli sami nazbierat
a hlavne olupat.

Podla najnovsich poznatkov o zdravej vy-
Zive lekari odporucaju jest maso len raz
tyzdenne, aj to radsej biele maso.

Aj podla mna by vacsina ludi mala jest mésa
skor menej nez viac. Typické méso zo super-
marketov je totiz plné horménov a inych ,,$pi-
navosti’, ktorymi kfmili zubozené zvieratd,
skor ako ich ,spracovali Na druhej strane,
miso z poctivého chovu je vybornym zdrojom
mnohych Zivin, ktoré vo vegetaridnskej strave
chybaju. Napriklad je medzi nimi velmi vyraz-
ny rozdiel v pomere omega-3 a omega-6 tukov.
Miso z farmy ma viac omega-3 a menej ome-
ga-6. VSeobecne problém s dne$nou stravou je
privela omega-6 a malo omega-3 v strave, ¢o
prispieva k mnohym zdravotnym problémom.
Vhodnou stcastou zdravého jedalnicka je kva-
litné mdso, no ovela vyzivnej$im Zzivocisnym
produktom su ostatné Casti zvierata, ktoré dnes
uz ludia nekonzumuju: hlavne pecen, ale aj iné
organy, vyvary z kosti a podobne.

Ktoré potraviny nesmu vo vasom jedalnic-
ku chybat a ktorym sa vyhybate?

Spominand pecei je jednou z najbohatsich po-
travin dostupnych v nasich koncinach. Obzvlast
hovidzia, respektive telacia pecienka, ktoré sa
snazim v nejakej forme konzumovat aspon raz
za tyzden. Jednou zo zasadnych potravin, ktoré
konzumujem takmer denne, st pre mna vaji¢-
ka. Surové vajecné zltka su jednou
z najvyzivnejSich potravin
sveta. Hitparadu top 3
potravin  uzatva-
ram vyvarom

Interview

$pikovych kosti, vyvaranych minimalne dvad-
satStyri hodin. V3etky tieto potraviny su sku-
to¢nym klenotom nabitym cennymi Zivinami,
no iba ak pochadzaju z kvalitného zdroja, ¢ize
od poctivych farmarov. Z rastlinnych potravin
sa snazim jest ¢o najviac lokalnych, sezénnych
a domacky vypestovanych, resp. divokych plo-
dov v ¢o najsirSom farebnom spektre. V zime
sa skor sustredim na kvasené potraviny, ktoré
su dolezitym zdrojom prospesnych baktérii
pre na§ traviaci trakt, ktoré zas ovplyviuju
nase zdravie do obrovskej miery. Ked uz sme
pri nich, kefir (mlieko fermentované pomocou
$pecidlnych baktérii) je tiez celoro¢ne jednou
zmojich zdkladnych potravin a jednym z mala
mlie¢nych vyrobkov, spolu s jogurtom a mas-
lom, ktoré jedavam pravidelne. Okrem jedal
tvori moj zoznam ,povinnych® potravin aj
niekolko doplnkov ako je omega-3 (krill olej),
zinok, hor¢ik, vitamin K2, vitamin C, kolagén,
B-komplex, no to uz je téma na dlhsie. Vyhy-
bam sa vicSine potravin, ktoré su balené vo
vycackanych farebnych obaloch a maju ingre-
diencie s nevyslovitelnym ndzvom. Potraviny
s pridanym cukrom, okrem poctivého medu,
pecivo, okrem doméceho kvaskového, alkohol
a nefermentované mlie¢ne vyrobky konzumu-
jem velmi vynimocne.

Iste ste sa uZz ako mnohi z nas naleteli dez-
informaciam, ktoré posobili vedecky do-
veryhodne. Nasli ste si spolahlivé zdroje
na pravdivé informacie?

Casto si staci precitat informécie o $tudii,
na zaklade ktorej dand senzéicia vznikla, ak
nejaka vobec existuje, a rozumny clovek hned
najde niekolko dier, napriklad financovanie
zauyjmovymi skupinami, stivztaznost namies-
to pri¢innosti, absenciu kontrolnej ,,placebo”
skupiny a tak dalej. Najlepsie je spolahniit sa
na vlastny rozumny usudok.

Nemaoze to suvisiet aj s tym, Ze pracujeme
s pocita¢mi a tuzime sa im podobat?

Fakt, Ze na socidlnych sietach a v médiach
vidime samé pritazlivé pozitivne veci, vedie
k tomu, Ze sme premotivovani, superkriticki
a Casto neprijimame redlny Zivot. Je to urcite
jeden z predpokladanych dovodov, pre ktory
pocet dusevnych problémov narastd. Kedysi,
ked v jednom dome zili viaceré generaci
Iudia pozorovali vSetky aspekty zivota — na
rodenie, dospievanie, starnutie aj umie
nie a videli, ze polarity st prirodze-
na sucast zivota. My sa 8
zneho dnes snazime vykro
akysi idealny komerc¢ny ob
raz, ¢o je neprirodzené.
Galina Lishdkovi
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