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AKTUALNE :24 @

B 31.7.2023, 10:00 RTVS 24 Rozhlas a televizia Slovenska Pozitivny Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach

[strojovy prepis] ...Na linke je Martin backor z Prirodovedeckej fakulty univerzity Pavla Jozefa Safdrika v Kosiciach. Dobry deri, dobry
deri, pan profesor, vysvetlite nam, ako na Antarktide viastne funguje pravidelny ubytok a potom nasledny narast mnoZstva ladu? Funguje
to takto aj v Arktide? Tak toto je velmi zaujimava otazka. Kto nebol na Antarktide?...
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Matcha ako zeleny Zivotabudié? Uginky a zdravotné benefity | Zdravotéka @

B 31.7.2023, 14:00 zdravoteka.sk & SITA Slovenska tlacova agentura a.s. Zuzana
Kozlejova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
11877 0,26 0,00 872 EUR

Matcha ako zeleny Zivotabudié? Uginky a zdravotné benefity
Autor:

Lekar

Publikované 31. 07. 2023

Matcha predstavuje rychle povzbudenie a ma bohaté spekirum benefitov pre nase telo. Aj v stravovani vSak funguju médne hity a jej
nadmerné uzivanie mdze byt skodlivé. Citajte dalej a dozviete sa viac o jej prospesnych Gdinkoch, &i kto by sa jej mal radsej vyhnut.

Matcha je zeleny japonsky Caj, ktory sa vyrdba pracnym procesom. Histéria matchy siaha az k japonskym cisarom a samurajom.
Spracovanie je Setrné a zachovava si dolezité prirodné latky.

Obsahuije biologicky aktivne latky prospesné pre organizmus - tzv. katechiny, theanin, kofein, chlorofyl atd'.
Casto sa pytate:

Co je to matcha?

Aké su jej Gcinky?

Ma neziaduce uginky?

tiez.. Kedy pit matcha ¢aj?

Matcha obsahuje r6zne druhy katechinov. Katechiny patria medzi flavonoidy, kioré sa prirodzene vyskytuju v zelenych potravinach,
bylinach, ovoci a zelenine.

Flavonoidy timia posobenie volnych radikalov, posilfiuju imunitny systém a zabraruju vzniku nadorovych buniek.
Spracovanie matchy
Spracovanie matchy sa povazuje za jedno z najprepracovanejSich metéd spracovania ¢aju.

Matcha rastie len v zatienenych ¢ajovych plantdzach. Pred zberom sa na niekolko tyzdrov prikryje ¢aj tieniacimi plachtami. Nasledne
rastlina nedostatok svetla kompenzuje vyraznou produkciou chlorofylu, ¢o robi listy eSte bohatSimi na dolezité latky.

V sucCasnosti je nadalej zber realizovany Setrne ru¢ne na zaciatku maja. Listy prejdi nasledne jemnou parou, ¢o zabrani fermentacii a
listy ostanu Cerstvé.

Caj sa potom postupne susi a podla rozdielnej kvality sa kategorizuije.

Na svete existuje viac ako 100 tried, ktoré sa liSia svojimi vlastnostami (farbou, chutou, arémou).

Mletie matchy je realizované kvalitnymi zulovymi kamennymi mlynmi na super jemny prasok.

Napriek modernej dobe si zachovava spracovanie svoj tradi¢ny postup a umenie kamennych mlynov jemného mletia je nenahraditelné.
Matcha je vysokokvalitny praSok zo zomletych listov zeleného ¢aju. Zdroj foto: Getty images

Mytus: Cim zelensi, tym kvalitnejsi...

Zial, niektoré produkty nie sti pestované v bio kvalite a pesticidy sice urobia krasnu zelent farbu, ale pInt $kodlivin.

Aké zdravotné benefity a G€inky ma matcha?

Zdravotné benefity matcha ¢aju: matcha ¢aj je..

vyznamny antioxidant bohaty na mineraly a vitaminy podporuje pamat a sustredenie zlepsuje naladu timi zapal posiliiuje imunitny systém
upokojuje podrazdenu Zalido¢nu sliznicu stimuluje srdce a svaly pésobi mocopudne mé ochranny Gcinok na peéen pomaha spalovat
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tuky

Kedy si dat matchu?

Matcha patri medzi zelené Gaje a je povzbudzujica, vhodné je ju pit v doobedriajsich hodinéach, pripadne este poobede ked potrebujete
doplnit energiu.

Pdsobi na organizmus ako kava, preto vecer by ste mohli mat tazkosti so zaspavanim.

Avsak ak by sme chceli byt presni, porcia 1 gramu v ¢aji matcha ma 4 kofeinu = priblizne ako malé $alka kavy espresso.
V nasej populécii st ludia, ktori piju kavu aj vecer ¢i v noci a nemaju tazkosti so zaspavanim.

Plati v8ak, Ze ludia, ktori su citlivej$i na spanok by sa jej mali veGer vyhnut.

Pre koho nie je vhodna matcha?

Pre deti matcha nie je vhodna, pretoze patri medzi zelené Caje.

Obsahuje kofein, pésobi povzbudzujico a méze narusit spankovy rezim dietata.

Deti m6zu pocitovat zvy$ené busenie srdca, byt podrazdené a nervdznejsie.

Tehotné Zeny maji pocas vyvoja plodu sklon k zvy$enej srdcovej ¢innosti a ¢asto pocitujd busenie srdca.
Tiez preto pitie matcha napojov nie je velmi vhodné, nakolko méze zhorsit tieto zdravotné fazkosti.
Matcha v doplnkoch vyZzivy

V prvom rade, doplnky vyzivy si len doplnkami stravy. Neznamena to, ze ked' vypijem liter matchy mam potrebnu energiu, nemusim jest
a zazracne schudnem.

Pri zvySenej fyzickej zatazi a potrebe vacsej energie su vyzivové doplnky vefmi ndpomocné. Nemozu vsak nikdy nahradif norméinu
stravu.

Neprekracdujte doporuéené davkovanie aj ked ste vefmi unaveni. M6Ze sa stat presny opak a skolabujete.

NajcastejSie sa stretdvame s matchou vo forme podrvenych listov, instantného prasku ¢i extraktu v kapsule. Ma charakteristickt voriu,
skor horkastu chut a zelenu farbu.

Kaloricky prijem 100 ml ¢aju matcha predstavuje 1 kcal.
Sposob pripravy
Je mnoho spésobov pripravy matchy.

Tradi¢ny japonsky ¢aj si moZete pripravit s 1 - 2 ¢ajovymi lyZickami, ¢o predstavuje priblizne 2 - 4 gramov matcha prasku do $alky.
Zalejte priblizne 60 ml horlcej vody a zamieSajte s tzv. matcha bambusovou metli¢kou.

Prevarena voda by mala byt vychladena na priblizne 70 °C. Caj pripravujeme v tradiénej miske tzv. chawan.
Matcha a jej tradi¢na priprava. Zdroj foto: Getty images

Pokial Vam vyhovuje skor slabsi ¢aj vyskusajte len polovicku Cajovej lyzicky, o predstavuje priblizne 1 gram a zmieSajte s cca 120 ml
horlcej vody.

Milovnikom koncentrovanych shotov odporu¢ime 2 ¢ajové lyzicky matchy do 30 ml vody.

MbZete si matchu pripravif vo forme tzv. matcha latte. Opat matchu zamieSate s malym mnoZstvom hortcej vody a pridate k tomu
napenené mlieko.

Viaceré recepty na pripravu matchy doporucuju kombindciu s kurkumou.

Teply matcha ¢aj je skor vhodny v zimnom obdobi, avS§ak s fadom ako chladny ¢aj je vyborne osviezujuci v hordcich mesiacoch.
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Matchu dnes néajdete vo forme réznych napojov, limonad, ¢okolady &i inych dezertov.
Vyuziva sa na roznorodé spdsoby. Zdroj foto: Getty images + Canva (kolaz)
Precitajte ¢i tiez ¢lanok: Zelena kava: Aké ma zdravotné Gcinky? Fakty a myty

Kde d'alej spominame matchu:

Menej zname superpotraviny: Objavte skryté zdroje zdravia a vitality Smoothie pre zdravie? Co je to, ako ho pripravif a na ¢o nezabudnuf
Smoothie recepty z ovocia, zeleniny, pre zdravie, energiu, chudnutie? Jesenné horlce napoje na zahriatie aj podporu imunity pocas
sychravych dni Domaca lie¢ba akné? Ako sa ho zbavit s najlepsimi prirodnymi receptami

Zaujimavé zdroje informacif

pubmed.ncbi.nim.nih.gov - Health Benefits and Chemical Composition of Matcha Green Tea: A Review ncbi.nlm.nih.gov - The effect of
green tea intake on risk of liver disease: a meta analysis healthline.com - 7 Proven Ways Matcha Tea Improves Your Health

Suvisiace
MUDr. Zuzana Kozlejova, PhD.
Lekar

Vzdy som tizila pomahat ludom a obzvlat tazko chorym. Vystudovala som Lekarsku fakultu UPJS v Kosiciach. Uz poéas vysokej $koly
som sa venovala onkohematologickému vyskumu, kedy som sa zaoberala pacientami s leukémiou. Absolvovala som stz na
Onkologickom inétittite v Barcelone v Spanielsku, kde som praxovala na $pi¢kovej Klinike onkohematolégie. Spoznala som tzv. otvorent
medicinu, kedy si pacient niesol z ambulancie od profesora s celosvetovym renomé nakreslend chorobu na papieri. Pacient bol spokojny,
informé&ciam porozumel a po pevnom stisku ruky od lekara veril, Ze s pomocou Boha a lekéra chorobu porazi. Pacient sa usmial a odiSiel.
Vtedy som sa definitivne rozhodla, Ze sa chcem venovat onkolégii a byt tu pre fudi, ktori to obzvlast potrebuji. Od roku 2014 som
niekolko rokov pracovala vo Vychodoslovenskom onkologickom Ustave na Oddeleni klinickej onkoldgie v KoSiciach, potom neskér na
Oddeleni klinickej onkolégie vo Fakultnej nemocnici J. A. Reimana v PreSove a momentélne som na materskej dovolenke. Vyskumu som
sa nevzdala a po absolvovani vysokej Skoly sa tiez venujem proteomickému $tudiu pacientiek s karcinémom prsnika. Na tuto tému som
obhajila PhD. titul v klinickej biochémii a verim, ze neustaly pokrok vo vyskume stale viac a viac pom6ze. Vo svojej praci, ked’ ¢asto
pacient prichadza neskoro alebo pri vyucbe medikov som si stale uvedomovala aka dblezita je osveta v medicine. Aj touto cestou pisania
chcem prispiet k Vasej prevencii ¢i pomoct orientovaf sa pri zdravotnych taZkostiach.

Najnovsie

Autor: Zuzana Kozlejova
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Aj l'udom na Horehroni vysetrovali pecen. Vysledky su alarmujuce @

0 1.8.2023 Horehronie 4 Petit Press, a.s. Marcela Ballova Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa
Satarika v Kosiciach UPJS Banskobystrické noviny
406 232 9,03 0,09 2469 EUR

Projekt SIRIUS, ktory ponika zaujemcom bezplatné vySetrenia pecene na rdéznych miestach v krajine, mal pévodne prebiehat len do
konca minulého roka. Alarmujlce G&isla ukazali, Ze potrebné v riom pokracovat.

HRONEC/PODBREZOVA. Ziadna bolest, ziadne priznaky. Clovek ju méZe mat aj desat rokov, no napriek tomu sa citi zdravo. Ochorenie
pecene sa totiz vyvija pomerne dlho a vébec neboli.

Podla informacii, ktoré zverejnila banskobystrickd Rooseveltova nemocnica, je Slovensko na $pici svetového rebricka, tykajiceho sa
vyskytu cirhézy pecene.

,Podla prestizneho vedeckého ¢asopisu Lancet ma dokonca najvyssi vyskyt cirhdzy pecene na svete,“ spresnil Lubomir Skladany z
banskobystrickej Fakultnej nemocnice s Poliklinikou F. D. Roosevelta, hlavny odbornik rezortu zdravotnictva SR pre hepatoldgiu.

Co sa tyka Umrtnosti na cirhdzu peéene, patri Slovensku v ramci Eurdpy $tvrta priedka. Pacientovi mdze skratit Zivot v priemere o 20
rokov. K jej véasnému diagnostikovaniu ma prispiet projekt SIRIUS, ktory ponuka zaujemcom bezplatné vy$etrenia na réznych miestach
v krajine.

Povodne mal prebiehat len dokonca uplynulého roka.
Realita a najma alarmujlce ¢isla ukazali, Ze je potrebné v iom pokracovat.
Cirhdza pecene nie je len chorobou alkoholikov

,Podla NCZI patri k najéastejsej priine tmrti v produktivnom veku. Ochorenie peéene sa vyvija aj niekolko rokov a vobec neboli. Clovek
s 10ro¢nou cirh6zou sa moéze citif rovnako, ako ten bez ochorenia. Prave to je nebezpecné. Prvé priznaky a komplikacie sa zac¢nu
prejavovat az vo vyssich stadiach, ked' uz je ochorenie tazko zvréatitelné. Je potrebné si uvedomit, Ze zlyhanie peéene sa kon¢i vacsinou
amrtim. Na Slovensku je zauzivany mytus, Ze cirhoza je choroba alkoholikov, ale, Zial, nie je to tak. Coraz viac ju sposobuje aj
nealkoholova tukova choroba, ktora je priamym nasledkom sucasného zivotného Stylu — vela nezdravého jedla a malo pohybu,” ozrejmil
Skladany.

Zdbéraznil, ze na cirhdzu, ktora je kone¢nym Stadiom ochorenia pecene, dnes na Slovensku umieraju mladi fudia vo veku 25 — 45 rokov.
,Ak sa vcas zachyti, da sa riesit,“ doplnil odbornik, ktory je iniciatorom spominaného projektu SIRIUS.

Spociva v zmapovani vyskytu chor6b pecene v nasej krajine a podchyteni ¢o najvacsieho poctu fudi s pociatocnymi Stadiami ochoreni
pecene, o ktorych velakrat ani netusia.

,Spociatku sme chceli navstivif niekolko miest v kazdom kraji a zasadnut za pocitaCe, aby sme zistili, na koho v budicnosti zameraf
skrining. To, o nam stovky a stovky zaujemcov svojou osobnou pritomnostou na prvych podujatiach, telefonatmi a online dali na
vedomie, v8ak je, Ze chcu o svojej peceni vediet vSetci a hned. Uz teraz prebieha planovanie daldieho postupu. Takze SIRIUS bude
pokracdovat vo svojej ceste po Slovensku dlhsie, nez sa povodne planovalo, budeme hladaf aj iné spsoby,* priblizil Skladany.

Alarmujuce Cisla
Projekt odStartoval este vlani v auguste v Banskej Bystrici a zatial priniesol mimoriadne znepokojujice &isla.

V rémci Slovenska do juna tohto roka hepatoldégovia vySetrili 2500 ludi, pricom u polovice zachytili steatézu, teda stukovatenie pecene.
Priblizne u 13 percent vySetrenych zaujemcov potvrdili pokrocilu fibrézu pecene.

,V porovnani s krajinami Eurépskej Unie ide o alarmujice Cisla,” vyjadrila sa Sylvia Drazilova, prezidentka Slovenskej hepatologickej
spolo¢nosti.

Uz pred samotnym spustenim projektu Skladany zd6raznil, Ze hepatolégovia na nelichotivy trend upozorfiuju uz niekolko rokov.

Podla informécii, ktoré eSte 1. juna zverejnila Univerzitna nemocnica L. Pasteura v KoSiciach (UNLP), mohli doposial bezplatny
preventivny skrining pe¢ene vyuzit zaujemcovia na 23 miestach na Slovensku.

Co sa tyka Banskobystrického kraja, doteraz zaujemcov vysetrili v Hronci, Podbrezovej, Luéenci, Klenovci, Niznom Skalniku, Banskej
Bystrici, Ziari nad Hronom, Prestavlkoch, Hrochoti aj vo Filakove. ,ludia sa doslova hifne snaZia prostrednictvom existujlicej webovej
stranky patraf po dalSich planovanych miestach realizacie skriningu,” podotkli z nemocnice vo vychodoslovenskej metropole s tym, Ze
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vysledky vySetreni s alarmujuce.
Ved'len zo 100 l'udi, ktorych vySetrili v UNLP, bolo uz priblizne polovici zistené stukovatenie pecenie.

,Stuhnutie peéene, teda jej tazké stukovatenie, u viac ako $tvrtiny, ¢o je zatial najviac zistenych pripadov v porovnani s celoslovenskym
priemerom* doplnil Martin Jani¢ko, hepatolég z II. internej kliniky UNLP a LF UPJS Kosice s tym, Ze kazdému zaujemcovi s fazsim
postihnutim pecene ponukli moznost naslednej zdravotnej starostlivosti v tamoj$ej hepatologickej ambulancii.

VysSetrenie je bezbolestné

,Skrining pecene je urCeny pre vSetkych. Je bezbolestny, zadarmo a trva priblizne hodinu. Pozostava zo zistenia anamnézy, odberu
kvapky krvi a elastrografie, ¢o je najmodernej$i spdsobom zistenia tuhosti pe¢ene,” informovali z Fakultnej nemocnice F. D. Roosevelta v
Banskej Bystrici eSte vlani pred prvymi vySetreniami zaujemcov v Hronci a Podbrezovej.

Sucastou vySetrenia je aj elastografia peéene (bezbolestna vysetrovacia metdda, podobna sonografii), ktorou sa zistuje mnozstvo vaziva
v peceni. Dokéze odhalif bezpriznakovych pacientov so zavaznym stupriom fibrézy pecene, ako aj pacientov s cirhdzou pecene.

Elastografické vySetrenie nie je hradené zo zdravotného poistenia, avSak projekt SIRIUS ponuka toto vySetrenie zdarma.
Ludi zaujima stav ich pecene

,Zaujem obyvatelstva o vySetrenie pecene, s ktorym sme sa na nich stretli a ktory sme neboli schopni v plnej miere uspokojit, poukazal
na niekolko skutognosti. Po prvé, Zze SIRIUS prisiel v najvy$si ¢as. Po druhé, Ze Sokujuca chorobnost a imrtnost Slovakov na choroby
pecene nie je sposobend predov§etkym nezaujmom. A po tretie, Ze spésob SIRIUS-u, ktory sme zvolili a pripravovali dihy ¢as, bude
potrebné urychlene prispdsobif poziadavkam zaujemcov. V tejto stvislosti prosime, aby ste vzali do Uvahy, Ze ide o takzvany projekt
zdola, teda od dobrovolnikov z radov zdravotnickych pracovnikov, stretavajucich sa dennodenne s chorobami pecene. Nevyhnutné
organizaéné a kapacitné obmedzenia vyplyvaju z toho, Zze nas je tolko, kofko nds je, Ze nie sme v organizacii podujati profesionali a aj
nase ostatné zdroje si obmedzené. Napriek tomu oznamujeme, Ze uz teraz prebieha planovanie dalSieho postupu. Okrem toho, ze
SIRIUS bude pokracovat vo svojej ceste po Slovensku dlh$ie, neZz sa pévodne planovalo, budeme hfadaf aj iné spdsoby,* zverejnil
Lubomir Skladany na oficialnej webovej stranke projektu s tym, Ze kalendar podujati sa bude tvorit z jednoduchej matematiky — nas ¢as,
nase zdravie, prostriedky na vy$etrovacie metodiky a Gstretovost druhej strany.

sTrvanie SIRIUS-u je teda otvorené, a ak nenajdeme iny spdsob spojenia, skor alebo neskor prideme aj do vasSej blizkosti,“ zakoncil
odbornik.

V Hronci. Zdroj foto: siriushepi.sk Zdroj foto: siriushepi.sk
Projekt SIRIUS mal zastavku aj v Podbrezove;.

Je potrebné si uvedomit, Ze zlyhanie pe¢ene sa konc¢i vaésinou Gmrtim. Na Slovensku je zauzivany mytus, Ze cirhdza je choroba
alkoholikov, ale,zial, nie je to tak.

LUBOMIR SKLADANY

Autor: Marcela Ballova
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