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Zdravo sa stravovať, pravidelne cvičiť, byť pozitívne naladený, užívať si
každú chvíľu a mať radosť nielen po tréningu či chutnom jedle, ale 
všeobecne radosť zo života. Toto všetko jednoducho k zdravému
životnému štýlu patrí. Teda, malo by patriť. Vieme, že mnohí ľudia sú 
celoročne posadnutí nízkym percentom tuku, ženy chcú byť štíhle
a slovo tuk im naháňa strach, pričom často zabúdajú na svoje zdravie. 
Niektorí muži nie sú výnimkou a po pár mesiacoch cvičenia dokonca
siahajú napríklad po zakázaných látkach. Ale čo tak si radšej užívať tento 
proces budovania postavy bez zbytočných stresov a mindrákov z toho,
že nevyzerám ako ten fi tnes model, ktorého sledujem na Instagrame? 
Pretože zdravý životný štýl nie je iba o zdraví a peknom tele, ale aj
o mysli. V každom prípade, niektorí uvažujú tak, že postavu toho 
modela, kulturistu, fi tnesáka či fi tnesky dosiahnu nejedením, respektíve 
jedením brokolice a kuracích pŕs bez soli a korenia. To je však úplný omyl. 
Správne zvolené jedlo je síce základ, ale dôležité je nájsť si v tom všetkom 
správny balans, vďaka ktorému nebudete otrokom jedla a nebudete 
sa báť ísť niekde na krátky či dlhý výlet len preto, že pri sebe nemáte 
naškatuľkovaných 6 porcií ryže s mäsom a zeleninou. Áno, takí ľudia sú
a je ich stále dosť. Myslia si, že z toho sa priberá a z tamtoho nie, lebo 
je to „zdravé“. Z toho mu narastú svaly a z tamtoho pôjde všetko do 
tuku. Hlúposť. My si však radšej život užívame, nechceme byť otrokmi 
jedla a vieme, kde je realita. Preferujeme flexibilné stravovanie, pri 
ktorom bolo dokázané (1), že je spojené s nižšími návalmi prejedania, 
menšou hmotnosťou a menej častým hnevom a depresiami. Striktné 
dodržiavanie nejakej diéty a delenie jedla na „dobré“ a „zlé“ je vlastne 
problém. Bolo zistené (2), že prináša negatívny vzťah k jedlu, je spojené 
s návalmi prejedania, nervozitou, poruchami príjmu potravy a výkyvmi 
nálad. Nič, čo by sme chceli. Pri flexibilnom stravovaní je však potrebné 
naučiť sa niečo o kalóriách, bielkovinách, sacharidoch, tukoch a poznať 
predovšetkým množstvo. Na úvod si teda povieme aj tieto základy
a o chvíľu zistíte prečo.

Úvod
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Prečo? Pretože pod každým receptom objavíte nejaké čísla. Našťastie
im budete rozumieť, aj keď sa nekamarátite s matematikou, pretože 
tieto čísla znázorňujúce počet kalórií a jednotlivých makroživín sú 
pomerne jednoduché na pochopenie. Keďže je táto kniha zameraná 
na recepty, povieme si síce niečo o kalóriách a makroživinách, ale 
podrobnosti, rozsiahle informácie, rozloženie makroživín či rozsiahlejšie 
pokrytie štúdií si necháme na inú publikáciu.

Ide o jednotku energie. Jedna kalória je vlastne množstvo tepla 
potrebného na zvýšenie teploty 1 g vody o 1 °C. Uf f, teraz sa cítime ako 
vedci, však? Kalórie sú jednoducho najdôležitejšou súčasťou celého 
stravovacieho plánu.
Tak ako pri stavaní domu musia byť najprv postavené základy, tak aj pri 
tvorbe jedálnička musia byť postavené základy – v tomto prípade kalórie.
Energetická rovnováha (kalorický príjem vs. kalorický výdaj) totiž určuje,
či budeme priberať, chudnúť alebo udržiavať svoju hmotnosť. Celkový 
príjem energie je zo všetkého jedla, ktoré skonzumujeme. Celkový výdaj 
energie je zase zložený zo štyroch častí:

1. Bazálny metabolizmus (BMR)
2. Termický efekt jedla (TEF)
3. Termický efekt aktivity (TEA)
4. Mimoposilková aktivita (NEAT)

Všade samé čísla – 
kalórie a makroživiny

Kalórie

sladke_fit_.indd   6 3.9.2018   11:17:23

Všade samé čísla – kalórie a makroživiny
Kalórie



Ak kalórie tvoria základ pyramídy, už vám musí byť jasné, že makroživiny 
sú hneď ďalšie v poradí. No a tie rozoznávame 3 základné – bielkoviny, 
sacharidy, tuky. Tieto tri základné makroživiny však nie sú niečím, 
čo treba úplne odlúčiť od pojmu kalória. Prečo? Pretože každý gram 
bielkovín má 4 kalórie, každý gram sacharidov má 4 kalórie a každý 
gram tuku má 9 kalórií. Ak teda niekto povie, že prijal 100 kalórií, mohol 
ich prijať v podobe buď 25 g (100/4) bielkovín alebo 25 g sacharidov 
(100/4), alebo 11,11 g tukov (100/9). Prípadne mohol prijať jedlo, ktoré bolo 
kombináciou rôznych makroživín. Toto jedlo mohlo obsahovať napríklad 
11 g bielkovín (11 x 4 = 44 kalórií) + 5 g sacharidov (5 x 4 = 20 kalórií)
a ešte k tomu 4 g tukov (4 x 9 = 36 kalórií). Celkovo teda jedlo obsahovalo 
spomenutých 100 kalórií (44 + 20 + 36). Jednoduchá matematika. Preto 
som spomenul, že odlúčiť od seba kalórie a makroživiny nemôžeme.
Sú úzko späté a medzi sebou sa dopĺňajú, takže ak splníme nejaký 
kalorický cieľ, splníme zároveň aj cieľ makroživín. Rozdiel je len ten,
že pomer makroživín môže byť odlišný, teda naše jedlo vo vyššie 
uvedenom príklade môže mať napríklad aj iné rozloženie makroživín. 
Napríklad 6,5 g bielkovín (6,5 x 4 = 26 kalórií), 14 g sacharidov
(14 x 4 = 56 kalórií) a 2 g tukov (2 x 9 = 18 kalórií). Iné pomery makroživín, 
ale 100 g kalórií (26 + 56 + 18) zostáva. Po takýchto dvoch úplne 
jednoduchých príkladoch to už musí pochopiť každý.

To, že niektorí si stále mýlia kalórie s makroživinami a majú v tom tak 
trošku chaos, pretože im čísla jednoducho nevychádzajú, nie je nič zlé. 
Úprimne, nečudujem sa. Treba si však uvedomiť, že hodnoty bývajú 
často trochu zavádzajúce, pretože rôzne živiny poskytujú energiu 
(kalórie) telu s rôznou účinnosťou. Pri ich spracovávaní môže dôjsť
k miernym odlišnostiam v množstve energie. 400 kalórií zo sacharidov 
nemusí mať rovnaký vplyv na metabolizmus ako 400 kalórií z tukov 
alebo bielkovín, aj keď celková kalorická hodnota, teda 400 kalórií, je 
rovnaká. Prsty v tom má aj termický efekt jedla, ktorý hovorí o množstve 
kalórií použitých v tele pri spracovávaní jedla. Napríklad, sacharidy 
spália 3 – 6 % celkovej skonzumovanej energie. Naopak, tuky len 
približne maximálne 3 %. Najviac energie využívajú bielkoviny, kde sú 
hodnoty na úrovni okolo 15 – 25 % celkovej energie, závisiac od zdroja. 
Aj to je napríklad dôvod, prečo je stravovanie alebo diéta s vyšším 
príjmom bielkovín zväčša taká účinná. Toto sú však stále iba drobnosti 
a ovplyvnenie energie napríklad aktivitou je oveľa relevantnejšie. Ďalší 
chaos nastáva, keď si prečítate na nejakej potravine nutričné informácie 

Makroživiny
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a pri vašom prepočítaní makroživín sa to s kalóriami na obale nezhoduje. 
To je však spôsobené prevažne jednou jedinou vecou. Zaokrúhľovanie! 
Podľa zákona sa môžu čísla zaokrúhľovať smerom hore aj dole v súvislosti 
s množstvom danej makroživiny. Nuž, potom sa netreba čudovať,
ak vám čísla po prepočtoch nesedia úplne presne.

Táto téma však už trochu prekračuje hranice receptovej knihy, preto len 
v skratke dodám, že hľadieť iba na kalorický príjem vs. kalorický výdaj 
môže byť za určitých okolností decentne zavádzajúce. Tieto drobné 
percentá, termický efekt a ďalšie faktory by nám v reálnom svete nemali 
motať hlavu. Takisto platí, že aj keď prijmeme napríklad 100 g sacharidov 
zo zemiakov či 100 g sacharidov zo zmrzliny, poskytne nám to síce
400 kalórií, ale to môže mať efekt na metabolizmus, nasýtenie, hladiny 
hormónov, zdravie a celý rad ďalších faktorov. Áno, 400 kalórií bude 
stále iba 400 kalórií bez ohľadu na to, z akého zdroja pochádzajú, no 
takýto zjednodušený pohľad na vec nie je absolútne dostačujúci pre naše 
potreby. To je však zase raz komplexná problematika, a ak vás zaujíma, 
odporúčame ponoriť sa do nej hlbšie vlastnou iniciatívou.

Okrem troch základných makroživín môžeme do tejto kategórie zaradiť
aj alkohol. Ten má 7 kalórií na gram. No z hľadiska ovplyvňovania nášho 
tela je alkohol veľmi nevďačná téma. Jednoducho sa usilujte nepiť
a budete v pohode. Zabudnúť by sme nemali ani na vlákninu, ktorá sa 
takisto zvyčajne považuje za makroživinu, respektíve za podmnožinu 
sacharidov. Tá má 1,5 – 2 kalórie na gram. Vláknina má mnoho výhod
a veľa ľudí ju podceňuje, ba dokonca o nej ani nič nevie, preto si ju ešte 
párkrát pripomenieme.

Už vieme, že bielkoviny tvoria jednu z troch základných makroživín. 
Pomáhajú nám pri naberaní svalovej hmoty, sú pomocníkom aj pri 
regenerácii po tréningoch, uchovávajú svalové tkanivá počas diéty 
a zároveň nás spomedzi všetkých makroživín najviac zasýtia (3, 4). 
Minimálny príjem bielkovín by mal byť pre väčšinu športovcov či 
návštevníkov fitka okolo 1,8 g/kg (5, 6), no často sa nevyhneme vyššiemu 
príjmu, hlavne pokiaľ konzumujeme množstvo celkových kalórií za deň. 
A ako už vďaka rôznym výskumom (7) vieme, vyšší príjem bielkovín
u zdravých ľudí nie je žiadny problém a nemá negatívne následky.

Bielkoviny
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Ide síce o jedinú makroživinu, bez ktorej by sme vedeli existovať, ale 
sacharidy majú pozitívny vplyv na hormonálne funkcie, pre športovcov 
sú nevyhnutnou časťou jedálnička, keďže nás napĺňajú energiou počas 
tréningov, dopĺňajú glykogén vo svaloch a robia život chutnejším. 
Ich úplná eliminácia zo stravovacieho plánu sa neodporúča. Príjem 
sacharidov (teda nejaké presnejšie číslo) je však veľmi individuálny, 
rovnako ako pomer sacharidov k tukom, o čom sa ešte dočítate.
Všetko závisí od skúseností, životného štýlu, zamestnania, od NEAT
(Non-Exercise Activity Thermogenesis – kalórie spálené činnosťami, 
o ktorých ani len nepremýšľate. Hranie sa s vlasmi, s perom či iným 
predmetom, nervozita alebo otváranie chladničky), od NEPA
(Non-Exercise Physical Activity – kalórie spálené činnosťami, ktoré 
musíme vykonať. Jednoducho povedané, každodenné činnosti ako 
prechádzka so psom, nákup potravín, upratovanie, obliekanie atď. 
Činnosti, ktoré spaľujú kalórie viac ako sedenie, no menej ako cvičenie),
no ďalej tu zohrávajú rolu pochopiteľne aj tréningy a samozrejme 
konkrétnejšie ciele človeka.

Tuky sa kamarátia predovšetkým s hormónmi v našom tele. Dôvod? 
Pozitívne ovplyvňujú (8) náš endokrinný systém, ktorému môžeme 
vďačiť za produkciu spomínaných hormónov. A áno, muži! Aj povestného 
testosterónu. Komplexnejšie pokrytie témy tukov si necháme do 
inej publikácie, v skratke si však povieme aspoň zopár základov. Veda 
podporuje fakt, že niektoré mononenasýtené či polynenasýtené 
tuky v jedálničku sú vskutku nenahraditeľné. Práve mononenasýtené 
tuky (napr. avokádo, olivový olej, orechy…) by sme mali konzumovať 
v prevažnej miere, no ďalšiu časť môžeme pokojne prijať vďaka 
polynenasýteným (napr. ryby, takisto orechy, morské plody…)
a nasýteným tukom (vajcia – žĺtky, kokosový olej…). Ešte poznáme trans 
tuky, tie by však v tejto tukovej pyramídke mali byť niekde na špičke, 
teda na úplne opačnej strane, ako sú mononenasýtené tuky. Všeobecné 
odporúčanie príjmu tukov je takisto pomerne ťažké uviesť, pretože
opäť záleží na mnohých faktoroch. Povedať však môžeme hodnotu
približne 15 – 30 % celkového kalorického príjmu za deň (9). 

Sacharidy

Tuky
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Tukom sa ešte trošku povenujeme. Predsa len, sú nevyhnutnou súčasťou 
pri každom varení či pečení a tuky (oleje) idú s prípravou jedál ruka
v ruke. Keď sa spýtate bežného človeka, ktorý preferuje zdravý životný 
štýl, čo vám povie o tukoch, väčšinou začne: „Noo, treba jesť hlavne 
zdravé tuky.“ Dobre, ale čo sú to zdravé tuky? Definovať ich je tak trošku 
aj subjektívne, ale všeobecný vedecký konsenzus hovorí, že tento termín 
sa vzťahuje na efekt určitého typu tuku na cholesterol v krvi, presnejšie 
na lipoproteíny, ktoré sú nositeľmi cholesterolu. Ten rozdeľujeme
na lipoproteín s vysokou hustotou (HDL – high density lipoprotein)
a lipoproteín s nízkou hustotou (LDL – low density lipoprotein). Tieto 
dva typy sú označované aj ako „dobrý“ (HDL) a „zlý“ (LDL) cholesterol. 
Slovíčko zlý je tu hlavne preto, že môže prispieť k ateroskleróze – čiže
k ochoreniu tepien, pri ktorom sa do poškodenej cievnej steny
ukladajú tukové látky, najmä cholesterol. Priesvit cievy sa tým zužuje,
čo obmedzuje prietok krvi. Vyššie hladiny LDL nie sú však vždy 
nevyhnutne zlé, najdôležitejší je vzájomný pomer „dobrého“
a „zlého“ cholesterolu.

Povestné „zdravé“ a „nezdravé“ tuky
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Základné čísla v rámci nutričných informácií pod receptami máme 
pokryté. Stále tu však straší ešte jedno. To, ktoré označuje množstvo 
vlákniny. Prečo aj toto číslo zdôrazňujeme a snažíme sa ho uvádzať?
Čo s vlákninou a prečo ju nepodceňovať? Je to komplexný sacharid 
zložený z neškrobových polysacharidov, odolných škrobov a celulózy.
Má tendenciu byť dlhšie v tráviacom trakte, pričom do tejto oblasti 
sťahuje tekutiny. To je zvyčajne dobrá vec, pretože sa cítite plnší.
 Sacharid s menším obsahom vlákniny sa strávi rýchlejšie, a tým na seba 
nenaviaže toľko tekutín ako sacharid s väčším obsahom – preto vás nikdy 
„junk food“ nezasýti tak, ako by to bolo pri jedle bohatom na obsah 
vlákniny.

Väčší pocit plnosti – jedlá s vysokým obsahom vlákniny majú aj väčší 
objem (veľké množstvo jedla pri malom obsahu kalórií) a jednoducho 
nás vláknina dokáže zasýtiť na dlhšie obdobie. V črevách sa nám 
premení na akýsi gél, ktorý sa zmieša s nestrávenými živinami, spomalí 
vyprázdnenie žalúdka a zaberie veľa miesta, čo má za následok
už spomínaný pocit plnosti. Tento proces si lepšie opíšeme nižšie.

Kontrola glykemického indexu – To, že glykemický index je pre väčšinu 
ľudí len obyčajný strašiak a niektorí na tom stavajú svoje fi tnes rady, je 
stará známa pravda (10, 11, 12, 13, 14, 15). Vláknina však napomáha k lepšej 
kontrole hladiny cukru v krvi a drží ju v „rovnováhe“, čo môže v konečnom 
dôsledku viesť k lepšej kontrole potencionálneho hladu medzi jedlami.

Znižuje hladinu cholesterolu v krvi – jedlá s vysokým obsahom vlákniny 
znižujú množstvo lipidov v krvi, čím napomáhajú k nižšiemu cholesterolu 
v krvi.

Vláknina

Čo dokáže?
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Pôsobí preventívne proti chorobám (16) – ako napríklad cukrovka, 
rakovina hrubého čreva, srdcové ochorenia.

Zvyšuje komfort pri vykonávaní veľkej potreby – asi tá najznámejšia 
vlastnosť. Podieľa sa na pravidelnej stolici, pričom zrýchľuje proces 
vyprázdnenia čriev a cestu priechodu jedla z jedného konca na druhý.

Vláknina je však široký pojem. Poďme sa bližšie pozrieť na to 
najzásadnejšie rozdelenie v podobe rozpustnej a nerozpustnej vlákniny.

Rozpustná vláknina je tá, ktorá na seba viaže vodu. Ak dáme rozpustný 
typ vlákniny do tekutiny, po krátkom premiešaní spolu vytvoria akýsi gél. 
No a to vyvoláva väčší pocit nasýtenia či spomalenie trávenia. Okrem 
toho pomáha nášmu črevu, keďže vytvára potravu pre dobré baktérie 
sídliace v črevách.
Ovsené vločky, semienka, orechy, sušený hrach, fazuľa, šošovica, jablká 
a hrušky, jahody, čučoriedky či rozdrvené ľanové semienka. To všetko sú 
super zdroje prevažne rozpustnej vlákniny.

Nerozpustná vláknina je tá, ktorá na seba tiež viaže vodu, ale trochu 
inak. Tú by sme mohli miešať spoločne s tekutinou, koľko by sme chceli, 
no bez efektu. Skôr nám pomáha pri vyprázdňovaní a je teda účinnejšia 
aj napríklad pri zápche, ale svoje uplatnenie má aj pri potenciálnych 
problémoch s hemoroidmi.
Celozrnný chlieb, múka a ďalšie celozrnné výrobky, jačmeň, kuskus, 
natural ryža, pšeničné otruby, mrkva, zeler, cuketa. To sú zase skvelé 
zdroje nerozpustnej vlákniny.

A teraz jednoduchá otázka s ešte jednoduchšou odpoveďou. Ktorá 
je lepšia a na ktorú sa zamerať? Na obidve. To docielime vyváženým 
jedálničkom, v ktorom zbytočne nevylučujeme niektoré potraviny,
ako to robia mnohí, mysliac si, že presne „tá” a „tá” potravina stojí za ich 
priberaním. Kdeže. Za tým stojí neoptimálny príjem kalórií v spojení
s neoptimálnym kalorickým výdajom v podobe pohybu a cvičenia.
Síce bežný Slovák len ťažko prijme dostatok vlákniny, no pre nás, ktorí

Rozpustná vláknina

NeRozpustná vláknina
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sa zameriavame prevažne na nutrične hodnotné potraviny a tými
menej kvalitnými si spríjemníme život napríklad v rámci 10–20 % 
kalorického príjmu, to také zložité vôbec nie je. Vďaka tomu
nebudeme potrebovať ani náhradu vlákniny. Dokonca aj táto štúdia (17) 
nám ukazuje, že vláknina prijatá z jedla má omnoho lepší dopad na telo
a už vyššie spomenutý pocit plnosti ako vláknina prijatá z doplnkov.
To sa týka najmä prípadov, kde ľudia nahrádzajú jedlo rôznymi 
doplnkami výživy. Samozrejme na užívaní psyllium husk nie je
popri vyváženej strave nič zlé.

The British Nutrition Foundation – 18 g
Academy of Nutrition & Dietetics – 25 g pre ženy a 38 g pre mužov
American Heart Association – 14 g na 1 000 prijatých kalórií
Lyle McDonald – 10–13 g na 1 000 kalórií, alebo 5 – 10 g na jedno jedlo
Eric Helms – minimum 20 g, alebo 20 % prijatých sacharidov

Aký máme názor my? Odporúčame prijať minimálne 20 g vlákniny, čo 
by pri vyváženej strave nemal byť problém, pri 30 g môžete byť spokojní 
a vyššie hodnoty pri (pravdepodobne) vyššom kalorickom príjme 
neuškodia. Príliš vysoký príjem by však mohol byť problematický, preto 
sa radšej držte odporúčaní.

Aké sú teda odporúčania príjmu vlákniny za deň?

12—13
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A môžeme s bielkovinami v recepte ešte počítať? V podstate celkom 
bežná otázka, ktorá vyústila do obavy, že pridaním proteínu do receptu, 
napríklad do cesta, a následným pečením spôsobíme katastrofu. Vraj sa 
bielkoviny zničia, vyparia, poškodia. V istom zmysle to síce pravda je, no 
ako to býva zvykom, je trošku prekrútená a pritiahnutá za vlasy. Ľudia, 
ktorí riešia, že nadmerné teplo denaturuje obsah bielkovín, poškodí ich 
nutričnú hodnotu a zníži pozitívne účinky pre telo, môžu byť pokojní.

Bielkoviny sú akési reťaze stavebných prvkov nazvaných aminokyseliny. 
Keď skonzumujete bielkoviny, telo ich trávi a rozkladajú sa na jednotlivé 
aminokyseliny, ktoré prúdia telom. Keď teda proteínový prášok
v nejakom ceste začnete piecť (vystavíte ho vysokej teplote), štruktúra 
tej pevnej reťaze sa tak trošku naruší, ale to nie je nič hrozné. Viete 
prečo? Pretože ide o rovnaké narušenie, ktoré sa deje v žalúdku, keď 
skonzumujete akýkoľvek typ bielkoviny. Telo totiž nepracuje s jednou 
reťazou, nad ktorou svieti „ja som bielkovina”. Pracuje s aminokyselinami 
a na tom, či sú rozdelené pred konzumáciou alebo po nej, vôbec nezáleží. 
Proteín sa jednoducho denaturuje v žalúdku/črevách tak či tak.
Takže áno, s tými bielkovinami môžete stále počítať. Organizmus
ich nevyužije len v prípade, že sú prepálené.

Proteínový prášok
v receptoch

Tak teda zničí pečenie jeho vlastnosti alebo nie?

sladke_fit_.indd   14 3.9.2018   11:17:24

Proteínový prášok v receptoch



Keď sa povie zdravé pečenie či varenie, väčšina ľudí si predstaví
kokosový olej. Je až smiešne, čo všetko sa o ňom za posledných pár
rokov popísalo. Človek má pocit, že vylieči všetky choroby sveta,
zvýši čiastku na bankovom účte a otočením čarovného uzáveru sa 
premeníte na fi tness modela či modelku. Nepochopte ma však zle, 
kokosový olej je fajn potravina, ktorú máme aj vo Fitclan kuchyni. 
Odporúčame však oleje striedať! Každý z nich totiž obsahuje trochu iný 
pomer nasýtených, nenasýtených a polynenasýtených tukov, o ktorých 
sme si písali vyššie. Vo väčšine prípadov nejde o niečo, čomu by sme sa 
mali dennodenne venovať, prepočítavať si percentá, koľko akých tukov 
prijmeme, ale minimálne prehľad by sme mali mať. Na jednom recepte 
však nezáleží, skôr by sme mali mať prehľad o celkovej skladbe tukov
v našom jedálničku, o čom sme už tiež hovorili, aby sme vedeli, ktoré 
oleje môžu byť pre nás kvalitnou alternatívou alebo príjemným
a zdravým spestrením. Predtým si však poďme povedať niečo viac
o populárnom kokosovom oleji.

Kokosový olej obsahuje veľké množstvo nasýtených (saturovaných) 
tukov a aj časť MCT tukov. To sú medium-chain triglycerides, čiže 
triglyceridy so stredne dlhým reťazcom. A možno to najzaujímavejšie, 
MCT tuky podporujú chudnutie, ale pozor! Bolo preukázané (18),
že MCT tuky môžu potenciálne a mierne viesť k zníženiu hmotnosti,
no treba si uvedomiť, že ide o fakt, ktorý platí pri nahradení niektorých 
menej vhodných tukov v jedálničku práve kvalitnými MCT tukmi. 
Neznamená to však, že pridáme MCT tuky k aktuálnemu kalorickému 
príjmu a schudneme. Najnovšie dáta (19, 20, 21) o saturovaných tukoch
a kokosovom oleji mnohých fanúšikov nepotešili a augustové vyjadrenie 
z aktuálneho roku 2018 (22) z Harvardu, že kokosový olej je „čistý jed“ 
určite vyvolalo chaos a paniku v mnohých domácnostiach. O to viac,
keď sa toho chytili viaceré mienkotvorné médiá. V prvom rade nie je 
žiaden dôvod na paniku, pretože kokosový olej nie je „čistý jed“,

Oleje pri pečení
a varení
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a ak vypustí takého označenie z úst „odborník na výživu“, mal by to 
byť skôr odborník na zavádzajúce informácie. Aby sme vás nezaplavili 
všetkými existujúcimi výskumami, ktoré riešil (23) aj jeden z najväčších 
odborníkov na výživu Alan Aragon, tak si to poďme povedať jasne, 
stručne a prakticky.

Áno, vysoké množstvo saturovaných tukov nie je pre naše zdravie 
optimálne. Kokosový olej ich obsahuje. Počas dňa však nekonzumujeme 
len kokosový olej a saturované tuky v rozumnom množstve (v rozmedzí 
aj vyššom ako 10 % z celkových kalórií) sú v našej strave takisto potrebné 
a neškodné v kontexte zdravej aktívnej populácie, kontrolovaného 
kalorického príjmu a fyzickej aktivity. Ak sa teda zameriavate hlavne 
na mononenasýtené a polynenasýtené tuky, nejaký ten kokosový 
olej neuškodí. Rozhodne však nejde o najlepší olej na svete a fitness 
priemysel ho veľmi vyhajpoval, pravdepodobne kvôli MCT tukom a pár 
menším štúdiám, ktoré riešili aj iné, než nutričné témy. Napríklad 
výskum (24) hovoriaci o tom, že kokosový olej má vyšší účinok
pri odstránení vší ako klasický na to určený sprej, či ďalšiu štúdiu (25) 
hovoriacu o kokosovom oleji ako pomôcke na poškodené vlasy.
Ďalej môže (26) poslúžiť v boji s akné a pomôcť môže aj pri suchej 
pokožke. Okrem tohto použitia sa podľa niektorých výskumov (27) zdá, 
že môže pomôcť aj pri znižovaní tvorby zubného povlaku. 

Aktuálny konsenzus vedeckej literatúry hovorí, že kokosový olej (extra 
panenský) je prinajlepšom jeden zo zdrojov saturovaných tukov, ktorý 
má možno nejaké benefity pre zdravie a prinajhoršom je to len jeden 
z ďalších zdrojov saturovaných tukov. Ideálne bude, keď sa pri príprave 
pokrmov zameriate na rôzne typy olejov a nebudete používať len jeden.

Kokosových olejov je veľa. Poďme sa preto pozrieť na niekoľko rozdielov 
medzi nimi. V prvom rade poznáme panenský kokosový olej a rafinovaný 
kokosový olej. Panenský má veľmi miernu kokosovú chuť a vôňu, je 
o niečo drahší a jeho bod dymivosti je ~ 175 °C. Je len čisto lisovaný, 
čo je jedna z výhod, keďže rafinovaný olej je spracovávaný chemicky. 
Rafinovaný je bez arómy – viac-menej neutrálny, je lacnejší a bod 
dymivosti sa pohybuje na hodnotách o pár desiatok vyšších. 

Okrem klasického kokosového oleja poznáme napríklad aj kokosovú 
múku či kokosový cukor – suroviny, ktoré ocenia najmä tí, ktorí radi varia 
a pečú. V niektorých receptoch na našom webe sme ich niekoľkokrát 
použili, tak na chvíľu prejdime aj k tejto téme. Kokosová múka
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je prelisovaná dužina kokosového orecha a obsahuje veľké množstvo 
dôležitej a podceňovanej vlákniny a tiež kyseliny laurovej. 100 g 
obsahuje až 20 g bielkovín, 58 g sacharidov, z čoho je 33 g vláknina
a 12 g tuk. Má jemnú vanilkovú arómu a napríklad lievance z nej
si zamilujete! To vám garantujeme.

Kokosový cukor je vyvarený nektár z kvetov kokosovej palmy
a bio kokosový cukor nemá kokosovú chuť, skôr je to niečo ako cukor
s jemne sladkou arómou pripomínajúcou karamel. Má nízky bod topenia, 
vysoký bod prepálenia a milovníci rôznych receptov si ho
takisto pravdepodobne obľúbia.

Keď už sme pri rôznych náhradách klasického cukru, treba zdôrazniť, že 
cukor nie je zväčša hlavný problém, aj keď je moderné zhadzovať vinu iba 
naň, pričom by sme mali skôr hľadieť na nekontrolovaný príjem kalórií
a málo pohybu u ľudí. Toto je však téma na samostatnú knihu, a preto
len v skratke. 

Často ľudia hovoria, ako sa vzdali cukru a žijú extrémne zdravo, pretože 
cukor v jedálničku je smrť (nie je, máme na to analýzy a jasné závery,
ak hovoríme o aktívnych zdravých ľuďoch, nie o obéznych jedincoch
s chorobami (28, 29). Samozrejme, nič proti výrobkom ako napríklad 
agáve na dosladenie alebo javorovému sirupu na proteínové palacinky, 
ale odporcovia diabolského cukru to takto nevnímajú. Napríklad, tento 
(30) výskum nám hovorí, že agáve môže negatívne vplývať na pečeň 
a viac-menej má rovnaké účinky ako obyčajný cukor. Nahradiť cukor 
týmito „fit“ alternatívami nie je žiadne super riešenie. Keď si nedáte 
cukor, ale nahradíte ho tak strašne zdravým a fit agáve, asi neviete, 
čo robíte, prepáčte. Na prvý pohľad sa to môže zdať cool, ale toto nie 
sú „zdravé“ alternatívy. Napríklad agáve sa preukazuje v dlhodobom 
horizonte dokonca ako horší variant, hlavne pri vysokom kalorickom 
príjme človeka. Neexistuje zdravá potravina, ale jej množstvo.
Naše telo a metabolické procesy nevedia, či ste si dali extrémne 
zdravučký bio javorový sirup z obchodu so zdravými potravinami
alebo cukor.

Ten radšej využite z ovocia – ako z prírodnej sladkosti. Pokojne použite
aj rôzne „zdravé“ alternatívy, ale pracujte s nimi opatrne, pretože to,
že sa označia médiami za zdravé, neznamená, že zdravé aj sú. Hlavne 
nás však nepochopte zle. Pri kontrolovanom kalorickom príjme nie je 
problém agáve, kokosový cukor alebo hocičo iné. Problém je vnímanie 
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