Je ndm to luto, ale ranajky
nemaju magicku silu

Mnohi z nds nerariajkuju. To neznamend, Ze sa ndm nepdci, o mdme
jest. Iba rdno, ked sa vyberieme do prdce ¢i do Skoly, este nie sme hladni.
U mnohych ludi sa prejavi hlad az o niekolko hodin a dovtedy si vystacia
s ranajsou Sdlkou caju alebo mlieka.

Zvykne sa tvrdit, Ze vynechanie rarigjok oslabuje pracovnt aktivitu a skodi zdraviu. Ved aj
ludovd mudrost hidsi ,rariajkuj ako krdl, obeduj ako mestan a veceraj ako Zobrdk!” Ak by to tak
skutocne bolo, potom by iba bldzon preskocil najddlezZitejsie jedlo pocas dna, nie?

Domnievam sa, Ze rovnako ako priviacerych dalsich vyZivovych raddch, aj nasa viera v ma-
gicku silu rariajok je zaloZend na nesprdvnom vyklade vyskumu a niektorych neobjektivnych
studir. Cast z tychto $tudif je financovand potravindrskym priemyslom, ktory je jasne zaujaty.
Napriklad, firma Kellogg financovala vysokocitovany ¢ldnok, ktory Zistil, Ze jedenie ceredlif na
rariajky je spojené so StihlejSou postavou, kym vynechanie rariajok predisponuje k zvysenej hladine
cholesterolu. Novsie kontrolované Studie nepotvrdili tento ndzor a ukdzali, ze chudnutie vobec
nekorelovalo s ochotou jedinca prijimat ranajky. Na rozdiel od vseobecne rozsireného ndzoru
neviedlo vynechanie ranajok ku kompenzacne zvysenému konzumovaniu obeda Ci vecere.

A co argument, Ze deti, ktoré ranajkuji dosahuju lepsie vysledky v Skole? Systematické
hodnotenie Zistilo, Ze to je casto ozaj tak. Pritom vSak treba vziat do Gvahy, Ze velkd cast rele-
vantnych studii bola zamerand prdve na hodnotenie vplyvu skolskych rariajkovych programov.
Jednym z dévodov pozitivnej asocidcie medzi ranajkami a zlepsenim skolského pokroku méze
byt, Ze vela deti Zial, nemd dostatok jedla. Hlad postihuje takmer jednu sedminu domdcnosti
v USA, a pravdepodobne tento pomer nie je ani u nds nizsi. Nie je tazké akceptovat, Ze rariajky
u hladujucich deti skutocne prispievaju k zlepseniu prospechu. To vsak neznamend, Ze deti, ktoré
st dobre Zivené a nechcdi rariajky, by mali byt ndtené ich jest.

Stidie zamerané na deti tiez uvddzaju, Ze jedinci bez raiajok st s véi¢sou pravdepodobnostou
obézni, v porovnani' s detmi, ktoré jedia duplované rariajky. MéZe to vsak suvisiet s tym, Ze osoby,
ktoré chcu véicsie rariajky st hladné uz skér. Ziadnemu hladnému dietatu by nemali byt ranajky
odopreté. Ale to je nieco Uplne iné, ako tvrdit, Ze konzumdcia rariajok ndm pomaéze schudnuit.

Ukazuje sa teda, Ze s dostupnymi Stidiami o déleZitosti rariajok nie je nieco v poriadku. Uloha
rariajok je skér prehnand. Z hladiska telesnej skladby tvoria ranajky iba jedno denné jedlo, ktorého
vynechanie alebo konzumovanie nemd priamy vplyv na zmeny telesnej hmotnosti. Treba vsak
pripustit, Ze st dostupné skoro vylucne iba krdtkodobé studie s malym poctom vysetrenych,
¢o limituje ich vseobecnti platnost. Ani to nie je jasné, ¢i organizmus obéznych ludi reaguje na
rariajky resp. na ich chybanie rovnako, ako organizmus chudych 0séb.

Z praktického hladiska sa nateraz zdd, Ze nie je problém ak rarniajkujeme, ale ani to nie je
chyba, ak ich pre nedostatok hladu vynechdme.

Studie teda potvrdzuju zdver, Ze na zdklade teoretickych tvah nie je potrebné nase zvyklosti
vo vztahu ku konzumovaniu alebo nekonzumovaniu ranajok menit.
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