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Citačná skratka: Pediatr. prax

Vybrané články z časopisu Pediatrie pro praxi, ktorý vydáva spo-
ločnosť Solen, s. r. o., Česká republika, sú vydávané v Slovenskej 
republike na základe licencie poskytnutej spoločnosťou Solen,  
s. r. o., Česká republika.

Spoločnosť Solen, s. r. o., Slovenská republika, má výhradné právo na 
publikáciu článkov z časopisu Pediatrie pro praxi a z ďalších časopisov 
spoločnosti Solen, s. r. o., Česká republika. Akákoľvek časť obsahu 
Pediatria pre prax nesmie byť kopírovaná alebo rozmnožovaná s cie-
ľom ďalšieho rozširovania akýmkoľvek spôsobom a v akejkoľvek forme 
(mechanickej, fotografickej, xerografickej či elektronickej) bez písom-
ného súhlasu spoločnosti Solen, s. r. o., ako vlastníka autorských práv 
na území Slovenskej republiky. O zhotovovanie a zasielanie kópií strá-
nok či jednotlivých článkov publikovaných v časopisoch spoločnosti 
Solen možno žiadať výlučne redakciu alebo spoločnosť Solen.

Vydavateľ nenesie zodpovednosť za údaje a názory 
autorov jednotlivých článkov či inzerátov.

Je nám to ľúto, ale raňajky  
nemajú magickú silu

Mnohí z nás neraňajkujú. To neznamená, že sa nám nepáči, čo máme 
jesť. Iba ráno,  keď sa vyberieme do práce či do školy, ešte  nie sme hladní. 
U mnohých ľudí sa prejaví hlad až o niekoľko hodín a dovtedy si vystačia 
s raňajšou šálkou čaju alebo mlieka. 

Zvykne sa tvrdiť, že vynechanie raňajok oslabuje pracovnú aktivitu a škodí zdraviu. Veď aj 
ľudová múdrosť hlási „raňajkuj ako kráľ, obeduj ako mešťan a večeraj ako žobrák!“  Ak by to tak 
skutočne bolo, potom by iba blázon preskočil najdôležitejšie jedlo počas dňa,  nie?

Domnievam sa, že rovnako ako pri viacerých ďalších výživových radách, aj naša viera v ma-
gickú silu raňajok je založená na nesprávnom výklade výskumu a niektorých neobjektívnych 
štúdií. Časť z týchto štúdií je financovaná potravinárskym priemyslom, ktorý je jasne zaujatý. 
Napríklad, firma Kellogg financovala vysokocitovaný článok, ktorý zistil, že jedenie cereálií na 
raňajky je spojené so štíhlejšou postavou, kým vynechanie raňajok predisponuje k zvýšenej hladine 
cholesterolu. Novšie kontrolované štúdie nepotvrdili tento názor a ukázali, že chudnutie vôbec 
nekorelovalo s ochotou jedinca prijímať raňajky. Na rozdiel od všeobecne rozšíreného názoru 
neviedlo vynechanie raňajok ku kompenzačne zvýšenému konzumovaniu obeda či večere. 

A čo argument, že deti, ktoré raňajkujú dosahujú lepšie výsledky v škole? Systematické 
hodnotenie zistilo, že to je často ozaj tak. Pritom však treba vziať do úvahy, že veľká časť rele-
vantných štúdií bola zameraná práve na hodnotenie vplyvu školských raňajkových programov. 
Jedným z dôvodov pozitívnej asociácie medzi raňajkami a zlepšením školského pokroku môže 
byť, že veľa detí žiaľ,  nemá dostatok jedla. Hlad postihuje takmer jednu sedminu domácností 
v USA, a pravdepodobne tento pomer nie je ani u nás nižší. Nie je ťažké akceptovať, že raňajky 
u hladujúcich detí skutočne prispievajú k zlepšeniu prospechu. To však neznamená, že deti, ktoré 
sú dobre živené a nechcú raňajky, by mali byť nútené ich jesť.

Štúdie zamerané na deti tiež uvádzajú, že jedinci bez raňajok sú s väčšou pravdepodobnosťou 
obézni, v porovnaní s deťmi, ktoré jedia dupľované raňajky. Môže to však súvisieť s tým, že osoby, 
ktoré chcú väčšie raňajky sú hladné už skôr. Žiadnemu hladnému dieťaťu by nemali byť raňajky 
odopreté. Ale to je niečo úplne iné, ako tvrdiť, že konzumácia raňajok nám pomôže schudnúť. 

Ukazuje sa teda, že s dostupnými štúdiami o dôležitosti raňajok nie je niečo v poriadku. Úloha 
raňajok je skôr prehnaná. Z hľadiska telesnej skladby tvoria raňajky iba jedno denné jedlo, ktorého 
vynechanie alebo konzumovanie nemá priamy vplyv na zmeny telesnej hmotnosti. Treba však 
pripustiť, že sú dostupné skoro výlučne iba krátkodobé štúdie s malým počtom vyšetrených, 
čo limituje ich všeobecnú platnosť. Ani to nie je jasné, či organizmus obéznych ľudí reaguje na 
raňajky resp. na ich chýbanie rovnako, ako organizmus chudých osôb. 

Z praktického hľadiska sa nateraz zdá, že nie je problém ak raňajkujeme, ale ani to nie je 
chyba, ak ich pre nedostatok hladu vynecháme. 

Štúdie teda potvrdzujú záver, že na základe teoretických úvah nie je potrebné naše zvyklosti 
vo vzťahu ku konzumovaniu alebo nekonzumovaniu raňajok meniť. 

Prof. MUDr. László Kovács, DrSc., MPH


