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uvod

Zdravo sa stravovat, pravidelne cvicit, byt pozitivne naladeny, uzivatsi
kazdu chvilu a mat radost nielen po tréningu ¢i chutnom jedle, ale
vSeobecne radost zo Zivota. Toto vsetko jednoducho k zdravému
Zivotnému Stylu patri. Teda, malo by patrit. Vieme, Ze mnohi ludia st
celoro¢ne posadnuti nizkym percentom tuku, Zeny chct byt stihle

a slovo tuk im nahana strach, pricom ¢asto zabldaji na svoje zdravie.
Niektori muzi nie st vynimkou a po par mesiacoch cvi¢enia dokonca
siahaji napriklad po zakazanych latkach. Ale ¢o tak si radsej uzivat tento
proces budovania postavy bez zbytoc¢nych stresov a mindrakov z toho,
Ze nevyzeram ako ten fitnes model, ktorého sledujem na Instagrame?
Pretoze zdravy Zivotny styl nie je iba o zdravi a peknom tele, ale aj

o mysli. V kazdom pripade, niektori uvazuju tak, ze postavu toho
modela, kulturistu, fitnesaka ci fitnesky dosiahnu nejedenim, respektive
jedenim brokolice a kuracich pfs bez soli a korenia. To je vsak Gplny omyl.
Spravne zvolené jedlo je sice zaklad, ale d6lezité je najst si v tom vSetkom
spravny balans, vdaka ktorému nebudete otrokom jedla a nebudete

sa bat ist niekde na kratky ci dlhy vylet len preto, Ze pri sebe nemate
naskatulkovanych 6 porcif ryZze s miasom a zeleninou. Ano, taki ludia st
ajeich stale dost. Myslia si, Ze z toho sa pribera a z tamtoho nie, lebo

je to ,zdravé“. Z toho mu narasti svaly a z tamtoho péjde vsetko do
tuku. HlGpost. My si vsak radsej Zivot uzivame, nechceme byt otrokmi
jedla avieme, kde je realita. Preferujeme flexibilné stravovanie, pri
ktorom bolo dokazané (1), Ze je spojené s nizsimi navalmi prejedania,
mensou hmotnostou a menej castym hnevom a depresiami. Striktné
dodrZiavanie nejakej diéty a delenie jedla na ,dobré“a , zIé“je vlastne
problém. Bolo zistené (2), Ze prinasa negativny vztah kjedlu, je spojené
s navalmi prejedania, nervozitou, poruchami prijmu potravy a vykyvmi
nalad. Ni¢, ¢o by sme chceli. Pri flexibilnom stravovanije vsak potrebné
naucit sa nieco o kalériach, bielkovinach, sacharidoch, tukoch a poznat
predovsetkym mnoZstvo. Na Gvod si teda povieme aj tieto zaklady

a o chvilu zistite preco.



vsade SaMe (iSla -
kaloRie a MakRoOZiViNY

Preco? Pretoze pod kazdym receptom objavite nejaké Cisla. Nastastie
im budete rozumiet, aj ked sa nekamaratite s matematikou, pretoze
tieto Cisla znazornujlce pocet kalérii a jednotlivych makrozivin st
pomerne jednoduché na pochopenie. KedZe je tato kniha zamerana

na recepty, povieme si sice nieco o kalériach a makroZivinach, ale
podrobnosti, rozsiahle informacie, rozlozenie makrozivin ¢i rozsiahlejsie
pokrytie Stadii si nechame na int publikaciu.

KaloRrje

Ide o jednotku energie. Jedna kaldria je vlastne mnoZstvo tepla
potrebného na zvysenie teploty 1 g vody 01 °C. Uff, teraz sa citime ako
vedci, v§ak? Kalérie st jednoducho najdélezitejSou sticastou celého
stravovacieho planu.

Tak ako pri stavani domu musia byt najprv postavené zaklady, tak aj pri
tvorbe jedalnicka musia byt postavené zaklady —v tomto pripade kalérie.
Energeticka rovnovaha (kaloricky prijem vs. kaloricky vydaj) totiz uréuje,
i budeme priberat, chudnut alebo udrziavat svoju hmotnost. Celkovy
prijem energie je zo vSetkého jedla, ktoré skonzumujeme. Celkovy vydaj
energie je zase zloZeny zo Styroch Casti:

1. Bazalny metabolizmus (BMR)
2. Termicky efektjedla (TEF)

3. Termicky efekt aktivity (TEA)
4. Mimoposilkova aktivita (NEAT)



MakRoOZivViNY

Ak kalérie tvoria zaklad pyramidy, uz vim musi byt jasné, Zze makroZiviny
st hned dalSie v poradi. No a tie rozoznavame 3 zakladné — bielkoviny,
sacharidy, tuky. Tieto tri zakladné makrozZiviny vsak nie st niecim,

o treba tplne odlicit od pojmu kaléria. Preco? Pretoze kazdy gram
bielkovin ma 4 kalérie, kazdy gram sacharidov ma 4 kalérie a kazdy
gram tuku ma 9 kal6rii. Ak teda niekto povie, Ze prijal 100 kalérii, mohol
ich prijat v podobe bud 25 g (100/4) bielkovin alebo 25 g sacharidov
(100/4), alebo 11,11 g tukov (100/9). Pripadne mohol prijatjedlo, ktoré bolo
kombinaciou r6znych makroZivin. Toto jedlo mohlo obsahovat napriklad
11 g bielkovin (11 x 4 = 44 kal6rif) + 5 g sacharidov (5 x 4 = 20 kal6rif)

a eSte ktomu 4 g tukov (4 x 9 =36 kalérif). Celkovo teda jedlo obsahovalo
spomenutych 100 kaldrii (44 + 20 + 36). Jednoducha matematika. Preto
som spomenul, Ze odlicit od seba kalérie a makroziviny nemozeme.

S tizko spaté a medzi sebou sa dopliiajd, takze ak spinime nejaky
kaloricky ciel, splnime zaroven aj ciel makrozivin. Rozdiel je len ten,

Ze pomer makrozivin moze byt odlisny, teda nase jedlo vo vyssie
uvedenom priklade moze mat napriklad aj iné rozloZenie makrozivin.
Napriklad 6,5 g bielkovin (6,5 x 4 = 26 kal6rii), 14 g sacharidov

(14 x 4 =56 kalérif) a 2 g tukov (2 x 9 =18 kalérii). Iné pomery makrozivin,
ale 100 g kalorif (26 + 56 +18) zostava. Po takychto dvoch tplne
jednoduchych prikladoch to uz musi pochopit kazdy.

To, Ze niektori si stale mylia kalérie s makroZivinami a maji v tom tak
trosku chaos, pretoZe im {isla jednoducho nevychadzajd, nieje nic zIé.
Uprimne, neudujem sa. Treba si viak uvedomit, e hodnoty byvaju
Casto trochu zavadzajlce, pretoze rdzne Ziviny poskytuji energiu
(kaldrie) telu s réznou Gcinnostou. Priich spracovavani moze d6jst

k miernym odlisnostiam v mnoZstve energie. 400 kalérii zo sacharidov
nemusi mat rovnaky vplyv na metabolizmus ako 400 kal6rii z tukov
alebo bielkovin, aj ked celkova kaloricka hodnota, teda 400 kalérii, je
rovnaka. Prsty vtom ma aj termicky efektjedla, ktory hovori o mnozstve
kalérii pouzitych v tele pri spracovavanijedla. Napriklad, sacharidy
spalia 3—6 % celkovej skonzumovanej energie. Naopak, tuky len
priblizne maximalne 3 %. Najviac energie vyuzivaja bielkoviny, kde st
hodnoty na Grovni okolo 15— 25 % celkovej energie, zavisiac od zdroja.
Aj toje napriklad d6évod, preco je stravovanie alebo diéta s vyssim
prijmom bielkovin zvac¢sa taka Gcinna. Toto st vsak stale iba drobnosti
aovplyvnenie energie napriklad aktivitou je ovela relevantnejsie. Dalsf
chaos nastava, ked'si precitate na nejakej potravine nutri¢né informacie



a privasom prepocitani makrozivin sa to s kalériami na obale nezhoduje.
To je vSak spbsobené prevazne jednou jedinou vecou. Zaokrihlovanie!
Podla zdkona sa m6Zzu ¢isla zaokrihlovat smerom hore aj dole v stvislosti
s mnozstvom danej makroziviny. Nuz, potom sa netreba cudovat,

ak vam disla po prepoctoch nesedia tplne presne.

Tato téma vsak uz trochu prekracuje hranice receptovej knihy, preto len
v skratke dodam, Ze hladiet iba na kaloricky prijem vs. kaloricky vydaj
méze byt za urcitych okolnosti decentne zavadzajlce. Tieto drobné
percentd, termicky efekt a dalsie faktory by nam v redlnom svete nemali
motat hlavu. Takisto plati, Ze aj ked prijmeme napriklad 100 g sacharidov
zo zemiakov Ci100 g sacharidov zo zmrzliny, poskytne nam to sice

400 kal6rii, ale to m6ze mat efekt na metabolizmus, nasytenie, hladiny
horménov, zdravie a cely rad dalsich faktorov. Ano, 400 kalérii bude
stale iba 400 kalérii bez ohladu na to, z akého zdroja pochadzaju, no
takyto zjednoduseny pohlad na vec nie je absolitne dostacujlci pre nase
potreby. To je v§ak zase raz komplexna problematika, a ak vas zaujima,
odporicame ponorit sa do nej hlbsie vlastnou iniciativou.

Okrem troch zakladnych makrozivin méZeme do tejto kategérie zaradit
aj alkohol. Ten ma 7 kalérii na gram. No z hladiska ovplyviovania nasho
telaje alkohol velmi nevdaéna téma. Jednoducho sa usilujte nepit

a budete v pohode. Zabudnt by sme nemali ani na vlakninu, ktora sa
takisto zvycajne povazuje za makroZzivinu, respektive za podmnozinu
sacharidov. Ta ma 1,52 kaldrie na gram. VIaknina ma mnoho vyhod
avela ludiju podcenuje, ba dokonca o nej ani ni¢ nevie, preto siju este
parkrat pripomenieme.

Bielkoviny

Uz vieme, Ze bielkoviny tvoria jednu z troch zakladnych makroZivin.
Pomahaji nam pri naberani svalovej hmoty, s pomocnikom aj pri
regeneracii po tréningoch, uchovavaji svalové tkaniva pocas diéty

a zaroven nas spomedzi vSetkych makroZivin najviac zasytia (3, 4).
Minimalny prijem bielkovin by mal byt pre vacésinu sportovcov Ci
navstevnikov fitka okolo 1,8 g/kg (5, 6), no Casto sa nevyhneme vyssiemu
prijmu, hlavne pokial konzumujeme mnoZstvo celkovych kalérii za den.
A ako uz vdaka roznym vyskumom (7) vieme, vyssi prijem bielkovin

u zdravych ludi nie je Ziadny problém a nema negativne nasledky.



Sacharidy

Ide sice o jedind makroZivinu, bez ktorej by sme vedeli existovat, ale
sacharidy maji pozitivny vplyv na hormonalne funkcie, pre Sportovcov
st nevyhnutnou ¢astou jedalnicka, kedZe nas naplfiaju energiou pocas
tréningov, doplfiajua glykogén vo svaloch a robia Zivot chutnejsim.

Ich Gplna eliminacia zo stravovacieho planu sa neodportca. Prijem
sacharidov (teda nejaké presnejsie Cislo) je vsak velmi individualny,
rovnako ako pomer sacharidov k tukom, o ¢om sa este doditate.
Vsetko zavisi od skisenosti, Zivotného stylu, zamestnania, od NEAT
(Non-Exercise Activity Thermogenesis — kal6rie spalené cinnostami,

o ktorych ani len nepremyslate. Hranie sa s vlasmi, s perom ¢i inym
predmetom, nervozita alebo otvaranie chladnicky), od NEPA
(Non-Exercise Physical Activity — kalérie spalené ¢innostami, ktoré
musime vykonat. Jednoducho povedané, kazdodenné ¢innosti ako
prechadzka so psom, nakup potravin, upratovanie, obliekanie atd.
Cinnosti, ktoré spaluj kalérie viac ako sedenie, no menej ako cvicenie),
no dalej tu zohravaju rolu pochopitelne aj tréningy a samozrejme
konkrétnejsie ciele ¢loveka.

Tuky

Tuky sa kamaratia predovsetkym s horménmiv nasom tele. Dévod?
Pozitivne ovplyviiuju (8) nas endokrinny systém, ktorému mozeme
vdacit za produkciu spominanych horménov. A ano, muZi! Aj povestného
testosterénu. Komplexnejsie pokrytie témy tukov si nechame do

inej publikacie, v skratke si vSak povieme aspon zopar zakladov. Veda
podporuje fakt, Ze niektoré mononenasytené ¢i polynenasytené

tuky vjedalnicku st vskutku nenahraditelné. Prave mononenasytené
tuky (napr. avokado, olivovy olej, orechy...) by sme mali konzumovat

v prevaznej miere, no dalSiu ¢ast méZzeme pokojne prijat vdaka
polynenasytenym (napr. ryby, takisto orechy, morské plody...)

a nasytenym tukom (vajcia— zltky, kokosovy olej..). Eéte poznime trans
tuky, tie by vsak v tejto tukovej pyramidke mali byt niekde na $picke,
teda na Uplne opacnej strane, ako s mononenasytené tuky. VSeobecné
odporicanie prijmu tukov je takisto pomerne tazké uviest, pretoze
opét zaleZi na mnohych faktoroch. Povedat v§éak m6zeme hodnotu
priblizne 15—30 % celkového kalorického prijmu za den (9).



POVeSTNE ,ZdRave" a NEZdRave" TUKY

Tukom sa este trosku povenujeme. Predsa len, st nevyhnutnou sicastou
pri kazdom varenti ¢i peceni a tuky (oleje) id s pripravou jedal ruka

v ruke. Ked'sa spytate bezného ¢loveka, ktory preferuje zdravy zivotny
Styl, ¢o vam povie o tukoch, vacsinou zacne: ,Noo, treba jest hlavne
zdravé tuky.” Dobre, ale ¢o st to zdravé tuky? Definovat ich je tak trosku
aj subjektivne, ale vSeobecny vedecky konsenzus hovori, Ze tento termin
sa vztahuje na efekt uréitého typu tuku na cholesterol v krvi, presnejsie
na lipoproteiny, ktoré s nositelmi cholesterolu. Ten rozdelujeme

na lipoprotein s vysokou hustotou (HDL— high density lipoprotein)

a lipoprotein s nizkou hustotou (LDL— low density lipoprotein). Tieto
dva typy st oznacované aj ako ,dobry“ (HDL) a ,zly“ (LDL) cholesterol.
Slovicko zly je tu hlavne preto, Ze moze prispiet k aterosklerdze — Cize

k ochoreniu tepien, pri ktorom sa do poskodenej cievnej steny

ukladaju tukové latky, najma cholesterol. Priesvit cievy sa tym zuzuje,
¢o obmedzuje prietok krvi. Vyssie hladiny LDL nie st vSak vzdy
nevyhnutne zlé, najdolezitejsije vzajomny pomer ,dobrého*

a ,zlého“ cholesterolu.



VIiakNiNa

Zakladné ¢isla v ramci nutricnych informécii pod receptami mame
pokryté. Stale tu vsak strasi este jedno. To, ktoré oznacuje mnozstvo
vlakniny. Preco aj toto ¢islo zdéraznujeme a snazime sa ho uvadzat?

Co s vlakninou a pre¢o ju nepodceriovat? Je to komplexny sacharid
zloZeny z neskrobovych polysacharidov, odolnych skrobov a celulézy.
Ma tendenciu byt dlhsie v traviacom trakte, pricom do tejto oblasti
stahuje tekutiny. To je zvycajne dobra vec, pretoze sa citite plnsi.
Sacharid s mensim obsahom vlakniny sa stravi rychlejsie, a tym na seba
nenaviaZze tolko tekutin ako sacharid s va¢sim obsahom — preto vas nikdy
Ljunk food“ nezasyti tak, ako by to bolo prijedle bohatom na obsah
vlakniny.

Co dokaze?

VA&si pocit plnosti —jedla s vysokym obsahom vlakniny maji aj vacsi
objem (velké mnozstvo jedla pri malom obsahu kalérif) a jednoducho
nas vlaknina dokaze zasytit na dlhsie obdobie. V ¢revach sa nam
premeni na akysi gél, ktory sa zmiesa s nestravenymi Zivinami, spomali
vyprazdnenie zalidka a zaberie vela miesta, ¢o ma za nasledok

uz spominany pocit plnosti. Tento proces si lepsie opiseme nizsie.

Kontrola glykemického indexu—To, Ze glykemicky index je pre vacsinu
[udi len obyc¢ajny strasiak a niektori na tom stavaji svoje fitnes rady, je
stard zndma pravda (10, 11,12, 13, 14, 15). Vlaknina vsak napomaha k lep3ej
kontrole hladiny cukru v krvia drZijuv ,rovnovahe®, ¢o moze v konecnom
désledku viest k lepsej kontrole potencionalneho hladu medzijedlami.

Znizuje hladinu cholesterolu v krvi—jedla s vysokym obsahom vlakniny
znizuji mnoZzstvo lipidov v krvi, ¢im napomahaji k nizsiemu cholesterolu
v krvi.



Posobi preventivne proti chorobam (16) —ako napriklad cukrovka,
rakovina hrubého ¢reva, srdcové ochorenia.

Zvysuje komfort pri vykonavani vel'kej potreby — asi t4 najznamejsia
vlastnost. Podiela sa na pravidelnej stolici, pricom zrychluje proces
vyprazdnenia Criev a cestu priechodu jedla z jedného konca na druhy.

Vlaknina je vSak Siroky pojem. Podme sa bliZsie pozriet na to
najzasadnejsie rozdelenie v podobe rozpustnej a nerozpustnej vlakniny.

ROZPUSTNA VIGKNING

Rozpustna vlaknina je ta, ktora na seba viaze vodu. Ak dame rozpustny
typ vlakniny do tekutiny, po kratkom premiesani spolu vytvoria akysi gél.
No a to vyvolava vacsi pocit nasytenia ¢i spomalenie travenia. Okrem
toho pomaha nasmu crevu, kedZe vytvara potravu pre dobré baktérie
sidliace v ¢revach.

Ovsené vlocky, semienka, orechy, suseny hrach, fazula, SosSovica, jablka

a hrusky, jahody, ¢ucoriedky ¢i rozdrvené lanové semienka. To vSetko st
super zdroje prevazne rozpustnej vlakniny.

NEROZPUSTNAG VIakNiNa

Nerozpustna vlakninaje ta, ktora na seba tieZ viaZe vodu, ale trochu
inak. T4 by sme mohli miesat spolocne s tekutinou, kol'ko by sme chceli,
no bez efektu. Skor nam pomaha pri vyprazdnovani a je teda tcinnejsia
aj napriklad pri zapche, ale svoje uplatnenie ma aj pri potencialnych
problémoch s hemoroidmi.

Celozrnny chlieb, mika a dalSie celozrnné vyrobky, jacmen, kuskus,
natural ryZa, pSeni¢né otruby, mrkva, zeler, cuketa. To st zase skvelé
zdroje nerozpustnej vlakniny.

Aterazjednoduchi otazka s este jednoduchsou odpovedou. Ktora
je lepsia a na ktord sa zamerat? Na obidve. To docielime vyvazenym
jedalni¢kom, v ktorom zbytocne nevylucujeme niektoré potraviny,
ako to robia mnohi, mysliacsi, Ze presne ,t3” a ,ta” potravina stoji za ich
priberanim. KdeZe. Za tym stoji neoptimalny prijem kalérii v spojeni

s neoptimalnym kalorickym vydajom v podobe pohybu a cvicenia.

Sice bezny Slovak len tazko prijme dostatok vlakniny, no pre nas, ktor{



sa zameriavame prevazne na nutricne hodnotné potraviny a tymi
menej kvalitnymi si sprijemnime Zivot napriklad v ramci 10-20 %
kalorického prijmu, to také zlozité vobec nie je. Vdaka tomu

nebudeme potrebovat ani nahradu vlakniny. Dokonca aj tato stidia (17)
nam ukazuje, Ze vlaknina prijata z jedla ma omnoho lepsi dopad na telo
a uz vyssie spomenuty pocit plnosti ako vlaknina prijata z doplnkov.

To sa tyka najma pripadov, kde ludia nahradzaji jedlo roznymi
doplnkami vyzivy. Samozrejme na uZzivani psyllium husk nie je

popri vyvazenej strave nic zlé.

Ake Sil Teda 6dPORUCaNja PRijMU VIGKNINY Za deN?

The British Nutrition Foundation—18 g

Academy of Nutrition & Dietetics—25 g pre Zeny a 38 g pre muzov
American Heart Association —14 g na1 000 prijatych kaléril

Lyle McDonald —10-13 g na 1000 kalérii, alebo 5—10 g na jedno jedlo
Eric Helms—minimum 20 g, alebo 20 % prijatych sacharidov

Aky mame nazor my? Odpordacame prijat minimalne 20 g vlakniny, ¢o
by pri vyvazenej strave nemal byt problém, pri 30 g méZete byt spokojni
a vyssie hodnoty pri (pravdepodobne) vyssom kalorickom prijme
neuskodia. Prili$ vysoky prijem by vsak mohol byt problematicky, preto
saradsej drzte odporacant.



PROTEINOVY PRASOK
V REeEPTO(N

Tak Teda ZNiG Pecenie jeho viaSTNOSTi alebo Nie?

A mbdZeme s bielkovinami v recepte este pocitat? V podstate celkom
bezna otazka, ktora vyustila do obavy, Ze pridanim proteinu do receptu,
napriklad do cesta, a naslednym pecenim sp6sobime katastrofu. Vraj sa
bielkoviny znicia, vyparia, poskodia. V istom zmysle to sice pravda je, no
ako to byva zvykom, je trosku prekritena a pritiahnuta za vlasy. Ludia,
ktori riesia, ze nadmerné teplo denaturuje obsah bielkovin, poskodi ich
nutrién hodnotu a zniZi pozitivne Gcinky pre telo, mézu byt pokojni.

Bielkoviny st akési retaze stavebnych prvkov nazvanych aminokyseliny.
Ked skonzumujete bielkoviny, telo ich travi a rozkladaji sa na jednotlivé
aminokyseliny, ktoré pridia telom. Ked teda proteinovy prasok

v nejakom ceste zacnete piect (vystavite ho vysokej teplote), Struktira
tej pevnej retaze sa tak trosku narusi, ale to nie je ni¢ hrozné. Viete
preco? Pretoze ide o rovnaké narusenie, ktoré sa deje v zaladku, ked
skonzumujete akykolvek typ bielkoviny. Telo totiz nepracuje s jednou
retazou, nad ktorou svieti ,ja som bielkovina”. Pracuje s aminokyselinami
a natom, Ci st rozdelené pred konzumaciou alebo po nej, vobec nezalezi.
Protein sa jednoducho denaturuje v zalddku/crevach tak ¢i tak.

Takze ano, s tymi bielkovinami mozZete stale pocitat. Organizmus

ich nevyuzije len v pripade, ze st prepalené.



Ol j€ PRi PE(eNi
a VaReNj

Ked sa povie zdravé pecenie Ci varenie, vacsina ludi si predstavi
kokosovy olej. Je aZ smiesne, Co vietko sa o fiom za poslednych par
rokov popisalo. Clovek ma pocit, 7e vylieci vietky choroby sveta,

zvysi Ciastku na bankovom cte a otocenim ¢arovného uzaveru sa
premenite na fitness modela ¢i modelku. Nepochopte ma vsak zle,
kokosovy olej je fajn potravina, ktord mame aj vo Fitclan kuchyni.
Odporacame vsak oleje striedat! Kazdy z nich totiz obsahuje trochu iny
pomer nasytenych, nenasytenych a polynenasytenych tukov, o ktorych
sme si pisali vy$sie. Vo vacsine pripadov nejde o nieco, Ccomu by sme sa
mali dennodenne venovat, prepocitavat si percenta, kol'ko akych tukov
prijmeme, ale minimalne prehlad by sme mali mat. Najednom recepte
vSak nezalezi, skor by sme mali mat prehlad o celkovej skladbe tukov

v nasom jedalnicku, o com sme uz tieZ hovorili, aby sme vedeli, ktoré
oleje mozu byt pre nas kvalitnou alternativou alebo prijemnym

a zdravym spestrenim. Predtym si vsak podme povedat nieco viac

o popularnom kokosovom oleji.

Kokosovy olej obsahuje velké mnoZstvo nasytenych (saturovanych)
tukov a aj ¢ast MCT tukov. To st medium-chain triglycerides, ¢ize
triglyceridy so stredne dlhym retazcom. A mozno to najzaujimavejsie,
MCT tuky podporuji chudnutie, ale pozor! Bolo preukazané (18),

Ze MCT tuky mozu potencidlne a mierne viest k zniZeniu hmotnosti,

no treba si uvedomit, Ze ide o fakt, ktory plati pri nahradeni niektorych
menej vhodnych tukov vjedalnic¢ku prave kvalitngymi MCT tukmi.
Neznamena to viak, Ze pridame MCT tuky k aktualnemu kalorickému
prijmu a schudneme. Najnovsie data (19, 20, 21) o saturovanych tukoch
a kokosovom oleji mnohych fanisikov nepotesili a augustové vyjadrenie
z aktualneho roku 2018 (22) z Harvardu, Ze kokosovy olej je ,&isty jed*
urcite vyvolalo chaos a paniku v mnohych doméacnostiach. O to viac,
ked sa toho chytili viaceré mienkotvorné média. V prvom rade nie je
Ziaden dévod na paniku, pretoZe kokosovy olej nie je ,Cisty jed*,



a ak vypusti takého oznacenie z Gst ,odbornik na vyzivu“, mal by to

byt skor odbornik na zavadzajlce informacie. Aby sme vas nezaplavili
vSetkymi existujicimi vyskumami, ktoré riesil (23) aj jeden z najvacsich
odbornikov na vyzivu Alan Aragon, tak si to podme povedat jasne,
strucne a prakticky.

Ano, vysoké mnozstvo saturovanych tukov nie je pre nase zdravie
optimalne. Kokosovy olej ich obsahuje. Pocas dna vsak nekonzumujeme
len kokosovy olej a saturované tuky v rozumnom mnozstve (v rozmedzi
aj vy$som ako 10 % z celkovych kalérif) st v nasej strave takisto potrebné
a neskodné v kontexte zdravej aktivnej populacie, kontrolovaného
kalorického prijmu a fyzickej aktivity. Ak sa teda zameriavate hlavne

na mononenasytené a polynenasytené tuky, nejaky ten kokosovy

olej neuskodi. Rozhodne vsak nejde o najlepsi olej na svete a fitness
priemysel ho vel'mi vyhajpoval, pravdepodobne kvoli MCT tukom a par
mensim Stadiam, ktoré riesili aj iné, nez nutri¢né témy. Napriklad
vyskum (24) hovoriaci o tom, Ze kokosovy olej ma vy3si Gcinok

pri odstraneni vsi ako klasicky na to uréeny sprej, ¢i dalsiu stadiu (25)
hovoriacu o kokosovom oleji ako pomdcke na poskodené vlasy.

Dalej moze (26) poslizit v boji s akné a pomdct mdze aj pri suchej
pokozke. Okrem tohto pouzitia sa podla niektorych vyskumov (27) zda,
Ze mo6ze pomoct aj pri zniZovani tvorby zubného povlaku.

Aktualny konsenzus vedeckej literattry hovori, Ze kokosovy olej (extra
panensky) je prinajlepsom jeden zo zdrojov saturovanych tukov, ktory
ma mozno nejaké benefity pre zdravie a prinajhorsom je to len jeden

z dalsich zdrojov saturovanych tukov. Idedlne bude, ked'sa pri priprave
pokrmov zameriate na rézne typy olejov a nebudete pouzivat len jeden.

Kokosovych olejov je vela. Podme sa preto pozriet na niekol'ko rozdielov
medzi nimi. V prvom rade pozname panensky kokosovy olej a rafinovany
kokosovy olej. Panensky ma velmi miernu kokosovt chut a voniu, je

o nieco drahsiajeho bod dymivostije ~ 175 °C. Je len Cisto lisovany,
cojejednazvyhod, kedZe rafinovany olej je spracovavany chemicky.
Rafinovany je bez arémy —viac-menej neutralny, je lacnejsi a bod
dymivosti sa pohybuje na hodnotach o par desiatok vyssich.

Okrem klasického kokosového oleja pozname napriklad aj kokosovu
muku ¢i kokosovy cukor —suroviny, ktoré ocenia najma ti, ktori radi varia
a pecl. V niektorych receptoch na naSom webe sme ich niekol'kokrat
pouzili, tak na chvilu prejdime aj k tejto téme. Kokosova mika



je prelisovana duzina kokosového orecha a obsahuje velké mnozstvo
déleZitej a podceriovanej vlakniny a tiez kyseliny laurovej. 100 g
obsahuje aZ 20 g bielkovin, 58 g sacharidov, z ¢oho je 33 g vlaknina
a12 g tuk. Ma jemnu vanilkovi arému a napriklad lievance z nej

si zamilujete! To vam garantujeme.

Kokosovy cukor je vyvareny nektar z kvetov kokosovej palmy

a bio kokosovy cukor nema kokosovii chut, skor je to nie¢o ako cukor
sjemne sladkou arémou pripominajicou karamel. Ma nizky bod topenia,
vysoky bod prepalenia a milovnici r6znych receptov si ho

takisto pravdepodobne obltbia.

Ked uz sme pri roznych nahradach klasického cukru, treba zd6raznit, ze
cukor nie je zvaésa hlavny problém, aj ked'je moderné zhadzovat vinu iba
nan, pricom by sme mali skor hladiet na nekontrolovany prijem kalérii

a malo pohybu u ludi. Toto je vsak téma na samostatn knihu, a preto

len v skratke.

Casto ludia hovoria, ako sa vzdali cukru a Ziji extrémne zdravo, pretoze
cukor vijedalnicku je smrt (nie je, mame na to analyzy a jasné zavery,
ak hovorime o aktivnych zdravych ludoch, nie o obéznych jedincoch

s chorobami (28, 29). Samozrejme, nic proti vyrobkom ako napriklad
agave na dosladenie alebo javorovému sirupu na proteinové palacinky,
ale odporcovia diabolského cukru to takto nevnimajd. Napriklad, tento
(30) vyskum nam hovori, Ze agave mdZze negativne vplyvat na pecen
aviac-menej ma rovnaké Géinky ako obycajny cukor. Nahradit cukor
tymito ,fit“ alternativami nie je Ziadne super rieSenie. Ked si nedate
cukor, ale nahradite ho tak strasne zdravym a fit agave, asi neviete,

o robite, prepacte. Na prvy pohlad sa to moze zdat cool, ale toto nie

su ,zdravé“ alternativy. Napriklad agave sa preukazuje v dlhodobom
horizonte dokonca ako horsi variant, hlavne pri vysokom kalorickom
prijme ¢loveka. Neexistuje zdrava potravina, ale jej mnoZstvo.

Nase telo a metabolické procesy nevedia, ¢i ste si dali extrémne
zdravucky bio javorovy sirup z obchodu so zdravymi potravinami

alebo cukor.

Ten radsej vyuZite z ovocia — ako z prirodnej sladkosti. Pokojne pouZite
aj rbzne ,zdravé“ alternativy, ale pracujte s nimi opatrne, pretoze to,

Ze sa oznacia médiami za zdravé, neznamena, Ze zdravé aj su. Hlavne
nas vsak nepochopte zle. Pri kontrolovanom kalorickom prijme nie je
problém agave, kokosovy cukor alebo hocico iné. Problém je vnimanie



