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11

ÚVOD

Jasavý spev bol stále hlasnejší. Ženy zdvihli zrak spoza kríkov, z kto-

rých oberali bobule, aby sa pozreli na prichádzajúci dav. Muži sa 

vracali z lovu a zdalo sa, že uspeli. Ťahali obrovské zviera, asi losa 

alebo chlpatého nosorožca, bližšie k ženám. Zalial ich pocit úľavy. 

„Konečne, jedlo!“ Po dňoch, či možno týždňoch, na kyslom ovocí 

a tvrdej koreňovej zelenine večer doplnia energiu z bielkovín.

Veľakrát sa už diskutovalo o tom, aké typy jedál jedli počas star-

šej kamennej doby naši predkovia lovci a zberači, ale zadefino-

vať jeden typ stravovania tohto obdobia je nemožné. Obyvatelia 

kmeňa Hiwi z Kolumbie a Venezuely sa stravovali najmä mäsom 

a rybami a iba 5 % ich stravy tvorili ovocie a zelenina. Zatiaľ čo 

stravu obyvateľov kmeňa !Kung z južnej Afriky tvorili zo 60 % ore-

chy a semienka a iba 10 % mäso a ryby (oba kmene sa rovnakým 

spôsobom stravujú dodnes).1 Bez ohľadu na rozdiely v stravovaní 

mali spoločné to, akým spôsobom si lovci a zberači zabezpečovali 

potravu. V skutočnosti to vyplývalo aj z ich pomenovania: preží-

vali vďaka loveniu, hľadaniu a zberu. Keďže neboli schopní jedlo 

1 Ferris Jabr, „How to Really Eat Like a Hunter-Gatherer: Why the Paleo Diet Is 
Half-Baked [Interaktívne & Infografické],“ časopis Scientific American, 3. jún 
2013, www.scientificamerican.com/article/why-paleo-diet-half-baked-how-
hunter-gatherer-really-eat/.
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produkovať sami, boli úplne odkázaní na hojnosť výskytu divej 

zveri, rýb, ovocia a/alebo rastlín vo svojej oblasti. Keby sa naprí-

klad náhle zmenilo počasie a rastliny by vymreli, alebo keby neboli 

zruční v lovení, zostali by bez jedla.

Ľudia v staršej kamennej dobe nemali nikdy istotu v tom, ako 

bude vyzerať ich ďalšie jedlo a kedy sa k nemu dostanú. Keď bolo 

potravy dosť, najedli sa poriadne. A keď jej bolo pomenej, postili 

sa.

Dokonca, aj keď sa poľnohospodárstvo rozvíjalo a rástlo, ľudia 

ani vtedy nejedli hneď tri jedlá za deň. Starovekí Rimania si vychut-

nali najväčšiu (a niekedy jedinú) porciu jedla poobede alebo pod-

večer a po nej nasledovala ľahká večera pred spaním. Raňajky, pre 

tých, ktorí ich jedli, tvoril väčšinou malý kúsok chleba.2 V starove-

kom Japonsku boli štandardné dve jedlá za deň – aristokrati jedli 

neskoro ráno a druhé jedlo skoro večer a robotníci si dávali jedno 

jedlo skoro ráno a druhé neskoro večer.3 V neskorších dejinách, 

v stredovekom Anglicku, jedli ľudia hlavné jedlo uprostred dňa 

a často bolo aj jediné v ten deň.4

Myšlienka troch jedál za deň na udržanie výživy a síl, ktoré po-

trebujeme pri robení každodenných úloh, sa rozvíjala tisíce rokov 

po lovcoch a zberačoch. Obzvlášť v Amerike sa rozvrh troch jedál 

objavil až po príchode európskych osadníkov. Tí ho v skutočnosti 

uvádzali ako príklad toho, prečo sú civilizovanejší ako pôvodní 

Američania, ktorí bežne jedli vtedy, keď boli hladní. Abigail Car-

2 Mark Cartwright, „Food in the Roman World,“ Ancient History Encyclopedia, 
18. august 2019, www.ancient.eu/article/684/food-in-the-roman-world.
3 Mark Cartwright, „Food & Agriculture in Ancient Japan,“ Ancient History 
Encyclopedia, 19. august 2019, www.ancient.eu/article/1082/food--
agriculture-in-ancient-japan.
4 Mark Cartwright, „Leisure in an English Medieval Castle,“ Ancient History 
Encyclopedia, 20. august 2019, www.ancient.eu/article/1232/leisure-in-an-
english-medieval-castle.
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rollová, autorka knihy „Three Squares: The Invention of the Ame-

rican Meal“, vysvetľuje, že Európania mali pocit, že vytvorenie zá-

bran a obmedzení v tom, kedy budú jesť, ich odlišuje od zvierat, 

ktoré sa pasú a jedia sporadicky počas dňa.

Rozvrh jedenia trikrát denne vznikol ako potreba po priemysel-

nej revolúcii a rozvoji pracovného času od deviatej do piatej. Ľudia 

sa najedli predtým, ako odišli do práce, v strede dňa počas pre-

stávky a potom po návrate domov. Robili to tak preto, že im to 

prikazoval pracovný harmonogram, a nie preto, že by ich žalúdok 

nariekal od hladu v tieto stanovené hodiny. Byť súčasťou modernej 

civilizácie plnej priemyslu znamenalo potrebu zriadiť nové vzory 

a štandardy pre moderný pracovný deň, a to vrátane vzoru stra-

vovania.

Priemyselný rast v poslednom storočí, najmä v posledných šesť-

desiatich rokoch, bol jednou z hlavných príčin stúpajúcej obezity. 

Podľa ekonómov z Harvardovej univerzity viedla zvýšená produk-

cia spracovaného a masovo pripravovaného jedla od šesťdesia-

tych rokov k tomu, že ľudia trávili menej času pripravovaním jedál, 

a rovnako aj k zvýšenému počtu a rozmanitosti dostupných jedál, 

čo malo u mnohých Američanov za následok navýšenie priemer-

ného príjmu kalórií.5 Technologický pokrok premenil predtým 

aktívnu pracovnú pozíciu skôr na sedavú, čím sa zároveň znížil 

kalorický výdaj pracovníkov. Zodpovedala tomu aj rastúca miera 

obezity, ktorú zverejnilo Centrum pre kontrolu a prevenciu chorôb 

– zo 16 % v roku 1971 na 30 % v roku 1988 a následne na 40 % 

v roku 2016. Taktiež stúplo i riziko srdcovo-cievnych ochorení, vy-

sokého krvného tlaku, cukrovky 2. typu, osteoartritídy a duševných 

chorôb. Napriek tomu, Američania stále jedia tri jedlá denne.

5 David M. Cutler a kol., „Why Have Americans Become More 
Obese?“ Journal of Economic Perspectives 17, č. 3 (2003): 93–118, 
DOI:10.1257/089533003769204371.
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Mnohým sa podarí udržať si zdravú váhu pri troch jedlách. Ale 

takmer polovica populácie do tejto kategórie nepatrí a znížený 

počet porcií jedla z troch na jednu by mohol byť práve tou zmenou, 

ktorú potrebujú, aby schudli a zlepšili svoje zdravie. A tu prichádza 

na rad táto knižka.

Prvá časť tejto knihy sa detailne zaoberá pôstom a jedením 

jedného jedla za deň z vedeckého pohľadu, najmä tým, čo sa 

deje v tele na bunkovej úrovni, ak neprijíma jedlo každých pár 

hodín, a výskumami, ktoré sa vykonali ohľadom výhod tohto sys-

tému. Získate nástroje a informácie na to, aby ste si poskladali 

jedno jedlo, ktoré bude spĺňať denné výživové potreby zdravého 

a šťastného dospelého človeka. Prvá časť sa tiež zaoberá zdra-

vými praktikami, ktoré môžete a mali by ste robiť počas pätnás-

tich hodín, keď nekonzumujete jedlo. Zahŕňa aj typy jedál a ná-

pojov, ktoré sú počas obdobia pôstu dovolené, ako aj najlepšie 

druhy cvičení, ktoré dopĺňajú konzumáciu jedného jedla za deň. 

V prvej časti sa taktiež dočítate o úspechoch ľudí, ktorí vyskúšali 

stravovanie OMAD (pozn. prekl. One Meal a Day – jedno jedlo 

za deň) a ako im pomohlo splniť osobné ciele týkajúce sa zdravia 

a chudnutia.

Ale predtým, ako začnete experimentovať s jedlami, môžete 

prejsť na druhú časť tejto knihy, v ktorej nájdete viac ako 100 vy-

nikajúcich receptov špeciálne vytvorených tak, aby vám ako jediné 

jedlá počas dňa dodali potrebné živiny a potrebnú energiu. Sú 

v nej recepty každej chuti od výdatných jednoduchých jedál, ktoré 

pripravíte v jednej mise, cez veľké sýte šaláty až po sladké raňaj-

kové jedlá. Či ste na ketogenickej, paleo, rastlinnej alebo bezlep-

kovej strave, určite nájdete recepty spĺňajúce obmedzenia vášho 

stravovania. Pri každom recepte sú uvedené nutričné hodnoty, aby 

ste vedeli sledovať svoj denný príjem a mali istotu, že jedenie jed-

ného jedla denne vás neoberá o potrebné živiny.
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ÚVOD 

Nie som školená kuchárka, takže recepty v tejto knihe som vy-

tvorila tak, aby boli jednoduché a prístupné pre kuchárov samo-

ukov. Ich príprava si nevyžaduje špeciálne nástroje či vybavenie 

a ani prísady, ktoré by ste nenašli vo svojej komore či v najbližších 

potravinách. Varenie s prázdnym žalúdkom sa môže zdať skľu-

čujúce, no recepty sú navrhnuté tak, aby odbúrali stres z celého 

procesu.

Táto kniha má slúžiť ako sprievodca, ako štartovací bod pre kaž-

dého, kto má záujem vyskúšať konzumáciu jedného jedla za deň. 

Ničím vás neviaže a neuvádza ani počet dní, počas ktorých musíte 

dodržiavať tento plán. V receptoch nenájdete prísne stravovacie 

obmedzenia. Ak máte radi mäso, môžete si vybrať mäsité jedlá. Ak 

dávate prednosť rastlinnej strave, nájdete pre seba mnoho recep-

tov. Jesť iba jedno jedlo denne sa môže zdať desivé, zastrašujúce 

alebo nemožné. Ako spisovateľka zaoberajúca sa zdravím a výži-

vou už roky ponúkam ľuďom rady o tých najjednoduchších a naj-

efektívnejších spôsoboch, ako zlepšiť zdravie za pomoci zmien 

v stravovacích návykoch a životnom štýle. Narazila som na nespo-

četné množstvo rôznych stratégií, pričom jedna bola pútavejšia 

a nádejnejšia ako druhá. Ale počas prieskumov, ktoré som robila 

pri písaní tejto knihy, som bola čoraz presvedčenejšia o výhodách 

pôstneho životného štýlu. Verím, že keď to človek robí inteligentne 

a chutne, môže to byť kľúčom na odblokovanie úplne novej úrovne 

zdravia a šťastia.
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1. KAPITOLA

Pôst z vedeckého pohľadu

Lekári a liečitelia používali pôst v minulosti ako spôsob liečenia a pre-

konávania rôznych chorôb. Hippokrates, zakladateľ modernej medi-

cíny, bežne predpisoval pôst ako liečbu, o ktorej veril, že účinne „vy-

hladuje“ chorobu. Výskum a medicína prešli od starovekého Grécka 

dlhú cestu, ale pôst zostal po celé storočia nástrojom vo výzbroji le-

kára. Dnes vedci odhaľujú, čo presne sa deje v tele počas pôstu, aj to, 

aký má vplyv na bunkové a metabolické procesy riadiace organizmus.

Keď ľudia prijímajú potravu na pravidelnej báze, bunky sa spolie-

hajú na glukózu, najjednoduchšiu formu cukru, ako na zdroj ener-

gie. Keď sa človek naje, jedlo sa rozdelí na najzákladnejšie zložky 

(pri bielkovinách sú to aminokyseliny; pri tukoch mastné kyseliny;  

pri sacharidoch glukóza). Tieto zložky sa transportujú krvou do 

celého tela – aminokyseliny do svalov, aby pomohli udržiavať sva-

lovú hmotu, mastné kyseliny do mozgu, tkanív a orgánov na pod-

poru zdravého fungovania a glukóza do buniek v celom tele, ktoré 

ju využijú ako palivo. Hneď ako sú bunky v podstate plné, zvyšná 

glukóza z jedla sa prenesie do pečene a svalov, kde sa zmení na 

glykogén – malé zväzky molekúl glukózy – do zásoby.

Ak bunky vyčerpajú všetku glukózu a pred ďalším jedlom potre-

bujú viac energie, do pečene sa vyšle signál, aby vypustila zásoby 

glykogénu, premenila ho späť na glukózu a tú poslala do buniek. 
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Pravidelná a mierna konzumácia sacharidov udrží tento cyklus ne-

ustále v činnosti – glukóza sa použije, potom uskladní a potom sa 

znovu použije. Ľudia bežne priberajú vtedy, keď konzumujú pri-

veľa sacharidov, pretože telo dostáva neustály prísun novej glukózy 

a nikdy nemusí rozbíjať zásoby glykogénu. V takom prípade tieto 

zásoby jednoducho ďalej rastú.

Bunky uprednostňujú ako palivo glukózu, ale dokážu používať 

aj mastné kyseliny. Sú však naprogramované tak, aby najskôr spot-

rebovali všetku dostupnú glukózu, a až potom sa obrátili na tuk, 

a práve tu prichádza na scénu pôst. Dlhodobá absencia sacharidov 

núti telo vyčerpať zásoby glykogénu. Keď sa vyčerpajú, telo je nú-

tené obrátiť sa na tuk. V stave pôstu vysiela signál tukovým bunkám, 

aby sa začali rozkladať ako alternatívny zdroj paliva. Pri rozkladaní 

uvoľňujú mastné kyseliny a ketóny, ktoré sú vedľajším produktom 

procesu rozkladu. Mastné kyseliny a ketóny sa potom uvoľňujú do 

tela, aby poskytli palivo bunkám, ktoré vyčerpali glukózu.

Táto zmena netrvá dlho. Nedávny výskum profesora Marka 

Mattsona z Univerzity Johnsa Hopkinsa, ktorý bol publikovaný 

v časopise Ageing Research Reviews, sa zaoberal zmenami hladín 

glukózy a ketónov v tele v priebehu dvoch dní v reakcii na tri rôzne 

vzorce stravovania. Vysoká hladina glukózy signalizuje, že telo ju 

používa ako palivo, zatiaľ čo vysoká hladina ketónov naznačuje, že 

telo používa namiesto nej tuk.

U jedincov, ktorí dodržiavali typický americký stravovací režim troch 

jedál denne s neskorou večernou maškrtou (skupina jeden), zostali 

ketóny trvalo nízke, zatiaľ čo glukóza stúpala po každom jedle a držala 

sa pomerne vysoko po celý deň. U jednotlivcov, ktorí sa celý deň postili 

a nasledujúci deň zjedli tri jedlá (skupina dva), boli hladiny glukózy 

prvý deň nízke, zatiaľ čo ketóny neustále rástli až do raňajok nasledu-

júceho dňa, keď opäť klesli a glukóza sa prudko zvýšila. Nakoniec sa 

Mattson pozrel na jedincov, ktorí sa postili osemnásť hodín a poobede 
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