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Prave ste sa stali lauredtkou
prémie Literdrneho fondu
v kategorii prirodnych a le-
kdrskych vied za odborny
preklad knihy Starostlivost
o dieta, ktord vysla vo vy-
davatelstve Ikar. Prekvapilo
vds to??

W Nie som profesiondlna
prekladatelka a knihy prekla-
ddm vo volnom ¢ase, mimo
hlavného zamestnania. Ale
som velmi rada, Ze ocenenie
ziskala préve tdto kniha, lebo
uz pri prekladani sa mi velmi
pécila, je napisand na vysokej
odbornej trovni a povazujem
ju za jednu z najlepsich knfh,
aké mame v stGc¢asnosti v tejto
oblasti na trhu.

Umeleckd literatira spro-
stredkuva zdzitok. Odborny
preklad viak musi prindsat
predovietkym  informdciu.
S akymi uskaliami sa stretne
prekladatel populdrno-nd-
ucnej literatiiry?

W Odborny preklad musi byt
vecne, odborne a terminolo-
gicky presny, pretoje ddlezité,
aby prekladatel dobre poznal
celd problematiku preklada-
ného textu. Uskalia vznikajt
vtedy, ked sa vyskytnu zdsad-
né rozdiely v redliach alebo
v odbore v krajine, z ktorej
pochddza origindl a na Slo-
vensku. Knihu Starostlivost
o dieta napisal kolektiv brit-
skych autorov a je zndme, ze
v Britdnii je odli$nd preven-
tivna starostlivost o tehotné
zeny, odli$ny pristup k pdro-
dom, iné st zakonné naroky
na materskd dovolenku a
materské ddvky, trochu od-

lisny mame aj napriklad oc¢-
kovaci kalenddr v detskom
veku — a toto v$etko treba pri
preklade zohladnit tak, aby
kniha bola aktudlna, uzito¢-
né a pouzitelnd aj pre nasich
Citatelov.

Ste mnielen prekladatelka
odbornej literatury, Cita-
telia aj televizni divdci a
rozhlasovi posluchdci vds
poznaju ako odbornicku na
spravnu vyzZivu. Akej naj-
vicésej chyby sa dopustame
ako konzumenti?

W Asi tej, ze ludia nepocu-
vaja, alebo nechct pocivat
rady odbornikov a riadit sa
nimi. Ked ako priklad vezme-
me diéty a rozli¢né ,zaruce-
né“ preparaty a prostriedky
na chudnutie — je ich tolko,
Ze sa asi ani nedaji spoci-
tat. Je vsak pochopitelné,
Ze rada ,menej jest a viac
sa hybat“ sa nepocuiva tak
prijemne ako ,pri uzivani
tohto prepardtu schudnete
5 kg tyidenne bez nutnosti
dalgej upravy zivotospravy®.
A Tudia st ochotni za takéto
sluby vydat nehordzne sumy,
pripadne riskovat zdravie
dodrziavanim  kratkodobej
nezmyselnej diéty, ale nie st
ochotni ¢okolvek zmenit na
nezdravom stravovani a ne-
spravnej zivotosprave.

Casto upozoriiujete, aby lu-
dia Citali etikety na potravi-
ndch — najmd tie malé neci-
tatelné pismenkad...

W Snaha nielen odbornikov
na vyzivu, ale uz aj vyrobcov
potravin smeruje k lepsej in-

Lustite

necitatelné

pismenka

formovanosti spotrebitela pri
vybere zdraviu prospe$nych
potravin. Patri sem aj snaha
zmenit necitatelné drobné
pismenkd na rézne grafické ¢i
nézorné vyjadrenia, aby boli
dobre ¢itatelné a najmi zro-
zumitelné. Vsetka snaha vsak
vychddza nazmar, ked si kupu-

spotrebitelov, ktori si zo zdra-
votnych dévodov zvykli (alebo
st nuteni) dokladne $tudovat
udaje na potravinich — napri-
klad diabetici, celiatici, ludia
s laktézovou intoleranciou ¢i
alergici a bolo by ziaduce, aby
si tento zvyk postupne osvojili
vsetci.

aj vSadepritomnd reklama a
véetky druhy médii. Vyrob-
covia sa predhdnaju v boji o
zékaznikov ¢oraz vacsimi ne-
zmyslami. Casto sa ako ,zé-
zra¢né elixiry” predévaju za
drahé peniaze bylinkové zme-
si, ktorych skuto¢nd hodnota
je par centov. Ale mentalita

Celkom by stacilo, keby si potencialny kupujuci polozil jednoduchu
otazku: bolo by na svete tolko starych, chorych, tu¢nych
a nevladnych ludi, keby véetky tieto produkty boli také uc¢inné,
ako to o nich tvrdia ich vyrobcovia?

juci na obale precita nanajvys
cenu a mozno datum spotreby.
Dal$ou chybou je, Ze aj ked si
¢lovek ddaje na obale predita,
¢asto im nerozumie, alebo ich
nevie spravne vyhodnotit. V
tejto oblasti médme este velké
rezervy v edukdcii obyvatel-
stva. Dnes uz existuja skupiny

Internet je plny pomiik na
zdzracné lieky, na zdzracné
produkty, ktoré prindsaju
zdravie, mladost a silu. Zvy-
Cajne sa pod ponukou vy-
jadruji so svojimi dobrymi
skiisenostami ich uZivatelia.
Mozno im verit?

W Plny je nielen internet, ale

Ccloveka je takd, ze urcite bude
viac verit Gc¢innosti produktu
za desiatky, niekedy az stovky
eur ako obycajnému lacnému
¢aju. Celkom by stacilo, keby
si potencidlny kupujuci polo-
zil jednoduchu otdzku: bolo
by na svete tolko starych,
chorych, tu¢nych a nevlad-
nych Iudi, keby vsetky tieto
produkty boli také uéinné,
ako to o nich tvrdia ich vyrob-
covia?

Predajcovia zdzracnych pro-
duktov sa zastituju vyjad-
reniami odbornikov alebo
tradov. Do akej miery su
hodnoverné?

W Vyrobcovia ¢i predajcovia
sa ¢asto py$ia aj roznymi ,cer-
tifikdtmi®, ktoré maju potvrdit
vynikajicu i¢innost prave ich
vyrobku. Certifikat, ze vyro-
bok splha poziadavky na bez-
pecnost potravin, musi mat u
néas kazdy vyzivovy doplnok
— nehovori vsak ni¢ o jeho
U¢innosti, ale len o tom, Ze
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nosti vldkniny), kyslomlie¢-
nych vyrobkov a dostatok
vhodnych tekutin.

Okrem diét odporicaju
kadejaki podnikatelia so
zdravim takzvani crevmni
sprchu, ktord nds vraj zbavi
skodlivin a zabije tisice bak-
térii v Creve...

W Crevna sprcha nie je ni¢
iné len trochu ,krajsi na-
zov pre Klystir a slubuje ndm

nej zahrady. Ludia zo sidlisk
a miest sii vSak odkdzani na
to, ¢o im poniikajii obchody
— Co si vyberat do koSika?

W Tito rada je z oblasti pre-
vencie alergii. V poslednych
desatroc¢iach sa vdaka vede
a technike vyznamne zme-
nil sposob Zivota ludstva a
dnes ni¢ nebrani tomu, aby
sa ndm pocas 24 hodin do-
stali na stol potraviny prak-
ticky z ktoréhokolvek kuta

Netreba chodit do posilnovni a fit centier —
najprirodzenejsim pohybom pre ¢loveka je chodza.

produkt neobsahuje toxické
¢i iné zdraviu Skodlivé latky
a nemal by poskodit zdravie
uzivatela. Podobne je to aj s
réznymi (samozrejme, velmi
drahymi) pristrojmi, ktoré
ndm predajcovia vnucuju a
ktoré sa ndm maju postarat o
zachovanie alebo navratenie
zdravia. Aj tieto musia mat
tzv. certifikdt o zhode, ktory
potvrdzuje, e pristroj spliia
technické poziadavky urcené
nasou legislativou, ni¢ vsak
nehovori o jeho skutocnej
ucinnosti.

Osobitne v jarnych mesia-
coch sut médid plné dobrych
rdd, ako si precistit organiz-
mus. Ako teda?

W Tieto ,dobré” rady vzbu-
dzuji dojem, akoby sme si v
tele cely rok hromadili zasoby
toxickych latok, a potom na
jar, v rdmci jarného uprato-
vania, si ich z tela jednodu-
cho vyhodime. Aj tu sa casto
uplatiuja rozli¢né ,zarucené”
detoxikacné prostriedky ¢i
kiry. Kazdy zdravy organiz-
mus mé vlastné a velmi ucin-
né detoxikacné mechanizmy
— predovsetkym v creve, pe-
Ceni a v obli¢kdch — a pomo-
cou nich sa priebezne zbavuje
véetkych prebyto¢nych ¢i ne-
ziaducich latok. Clovek, ktory
sa normélne zdravo stravuje,
nepotrebuje ziadne osobitné
Jkary”. Vhodné je obcasné
zaradenie do jedalneho listka
tzv. odlahdovacieho dna -
stravu zloZenu prevazne zo
zeleniny, ovocia, celozrnnych
obilnin (vzhladom na vyni-
kajtce ,samocistiace” schop-

zbavit sa nielen baktérii, ale
aj, citujem, ,jedov, parazitov,
odpadu” a ktovie c¢oho este.
Niektori idu este dalej a pri-
rovnavaju ¢revo k zanesenej
mestskej stoke a s oblubou
ukazujg, ¢o z ¢loveka po takej
sprche ,vyjde®“.. Hrubé crevo
nie je pasivne potrubie, je to
velmi Zivy a intenzivne pra-
cujuci orgdn, schopny pri mi-
nimélnej starostlivosti a bez
zbyto¢nych iritujicich zésa-
hov zvonka spravne fungovat
po cely zivot. Hrubé crevo
zdravého c¢loveka obsahuje
velké mnozstvo priatelskych
baktérii, ktoré svojmu hosti-
telovi poskytuju neocenitelné
sluzby (okrem iného brania aj
rozmnozeniu  patogénnych,
hnilobnych a inych neziadu-
cich mikroorganizmov). Kaz-
dy neSetrny zdsah do mik-
rofléry hrubého creva (staci
napriklad uZivanie antibiotik)
znamena jej vdzne naruSenie
so zdravotnymi dosledkami.
Nebezpecné mozu byt aj rady,
ktoré pomocou detoxikicie
slubuju vyliecenie viacerych
zévaznych choréb, s ktorymi
si v si¢asnosti nevie rady ani
vedeckd medicina. Najlepsou
ochranou dobrého zdravia je
zdravé stravovanie (vratane
hygienickej neskodnosti po-
travin), sprévny pitny rezim
a pravidelna telesnd aktivita.
Vsetko, ¢o organizmus ne-
dokdze z potravy vyuzit, sa
¢revom vyludi — ved to je jeho
prirodzena funkcia.

Odbornici odporicaju jest
potraviny z oblasti, v ktorej
clovek Zije, najlepsie z viast-

sveta. Na rozdiel od rychleho
technického vyvoja sa vsak
geneticky materidl ¢loveka v
priebehu desattisicov rokov
az tak velmi nezmenil, preto
clovek vie najlepsie spracovat
potravu, ktord sa od nepamé-
ti prirodzene vyskytovala v
jeho okoli. Na cudzokrajné a

zloZenie — vznika obezita, ate-
roskleréza a s fou stvisiace
srdcovo-cievne ochorenia,
vysoky tlak, cukrovka, niekto-
ré druhy nadorov a iné. Tuky
z roznych zdrojov maju odlis-
né zlozenie a odlisny je aj ich
vplyv na zdravie. Pred Zivo¢is-
nymi tukmi s vy$$im obsahom
nasytenych mastnych kyselin
treba davat prednost tukom
rastlinného povodu a tukom
z ryb s vysokym podielom
nenasytenych mastnych kyse-
lin. Pri vyrobkoch typu ,light*
alebo ,,0 % tuku” si treba dobre
pozriet etiketu, ¢im sa odstra-
neny tuk nahradil — tuk ma
totiz okrem mnohych inych
aj dolezita Struktdrnu funk-
ciu v potravinich a vyznam-
ne ovplyviyje aj ich vzhlad a
chut.

Ako si podla vds najlepsie
uchovdame zdravie?

W Na tuto otazku sa asi jed-
nou vetou odpovedat neda.
Urcite v8ak mozno povedat,
Zze v prevencii choréb a v

vovat vietky neziaduce latky z
tela — je to detoxikcia, ¢revnd
sprcha a zdzraény elixir mla-
dosti a zdravia v jednom (a
zadarmo!). A nedd mi nespo-
menut aj najastejsie zneuzi-
vané legalne drogy — nikotin
a alkohol — zdravie si uchova-
me nefaj¢enim a pokial ide o
alkohol — len ob¢as a vo velmi
malom mnoZstve.

A Co taky zdzracny elixir,
akym je cesnak a cistrusy?
Prave lieta po internete ak-
tudlny recept na jeho vyrobu
a uzZivanie...

W Takychto a podobnych re-
ceptov na ,zazracné elixiry®,
ktoré slubuji nesplnitelné,
je na internete mnozstvo.
Niektoré st ¢irym nezmys-
lom, iné majui asponl nejaky
raciondlny zdklad. Mozno
sthlasit s tym, Ze aj citrusy,
aj cesnak obsahujd bioaktiv-
ne latky s priaznivym vply-
vom na zdravie. Ddkazy vsak
pochddzaji najmi z experi-
mentov na zvieratdch alebo

Clovek, ktory sa normalne zdravo stravuje, nepotrebuje

exotické produkty moze orga-
nizmus zareagovat alergickou
reakciou, preto sa pri vybere
takychto potravin odporuca
opatrnost a v detskom veku
sa ich konzumdcia neodport-
¢a vobec.

Budeme zdravsi, ak budeme
konzumovat iba takzva-
né lahké tuky a odtucnené
mliecne vyrobky? Zabija nds
tuk?

W Tuky vo vyzive ¢loveka
hrajd jednu z kla¢ovych tloh
v suvislosti so zdravim a dlo-
ha tukov vo vyzive bola v
poslednych desatrociach jed-
nou z najdolezitejsich oblasti
vyskumu. Konzumdcia tukov
a predovsetkym cholesterolu
sa stala v poslednych desatro-
¢iach priam novodobym stra-
siakom. Pritom tuk patri k z4-
kladnym a nenahraditelnym
Zivindm a pln{ v organizme
velmi doleZité a nezastupitel-
né funkcie. Problémy vznika-
ju vtedy, ked je tukov v strave
privela, alebo maji nevhodné

ziadne osobitné ,kury”.

podpore zdravia hra vyziva
velmi vyznamnu dlohu, pre-
toZe prijem potravy je nieco,
¢o vykondvame sustavne a
kazdodenne od prvého dna
zZivota az po posledny vydych.
Zdrava strava neznamena len
vyber zdraviu prospes$nych
potravin, ale aj sposob ich
pripravy a celkovy stravova-
cf rezim. Nie je jedno, ¢i ten
isty objem energie prijmeme
po celodennom hladovani
vydatnou vecerou (ako maji
mnohi vo zvyku), alebo si ho
rozdelime do pravidelnych 5
— 6 davok. A ak na jednu mis-
ku véh polozime vyzivu, dru-
ht musime vyvazit telesnym
pohybom. Netreba chodit do
posilfiovni a fit centier — naj-
prirodzenej$im pohybom pre
cloveka je chodza — je to ae-
rébna aktivita, ktord pri pra-
videlnom vykonévani t¢inne
spaluje nadbyto¢né tukové
zdsoby a udrZiava normdlnu
telesnd hmotnost, posiliiuje
¢innost srdca, zrychluje me-
tabolizmus, pomdha vypla-

z experimentdlnych labo-
ratérnych modelov. Uginky
cesnaku na ludi sa dlhodobo
tradujd, tieto poznatky po-
chadzaju predovsetkym z tra-
di¢ného Tudového liecitelstva
Dalekého vychodu, vedecké
dokazy ucinkov na Iudsky
organizmus sa vsak ziskavaja
velmi tazko. Cize — stGcasnd
veda uznédva priaznivé ucin-
ky na zdravie viacerych bio-
aktivnych latok v rastlinnej
potrave, ale pred vyslovenim
takého konkrétneho odpo-
rucania, aké sa uvadza v ,re-
cepte”, by bol potrebny este
velmi rozsiahly vedecky vy-
skum. Na zéklade sucasnych
vedeckych poznatkov sa od-
porica konzumdcia potravin
bohatych na bioaktivne latky
— rozli¢nych druhov ovocia,
zeleniny, celozrnnych obilnin,
strukovin, rastlinnych olejov,
orechov a semien, a netreba z
nich vyrébat ani varit ziadne
~zazracné elixiry”
Zhovdrala sa
Gabriela Rothmayerovd



