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osobám bez súhlasu autorky je zakázané a je porušením autorského zákona, ktoré môže byť 

stíhané. Ďakujem za pochopenie a rešpektovanie tohoto oznamu. Informácie a odporúčania v 

tejto publikácii slúžia výlučne na vzdelávacie účely a nie sú v žiadnom prípade náhradou 

bežnej liečby. Autorka nenesie žiadnu zodpovednosť za prípadné poškodenie zdravia, ktoré by 

mohlo nastať z nesprávneho pochopenia informácií a odporúčaní v tejto publikácii. 
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Úvod 

Na úvod by som začala citátom Hippokrata, jedného z najvýznamnejších lekárov všetkých čias: 

„Nech je vaše jedlo vašim liekom a váš liek vašim jedlom“.  

Tento citát hovorí za všetko. Jedlo, ktoré každodenne konzumujeme, je našou pohonnou 

látkou, zdrojom živín, ktoré naše telo potrebuje k správnemu fungovaniu. Preto je pre nás 

životne dôležité, aké kvalitné a výživné jedlo konzumujeme. Keď telu dodáme nutrične bohaté 

potraviny, odmení nás zdravím, dobrou náladou a energiou. Keď mu však nedoprajeme 

dostatočnú výživu, tiež nám to dá najavo. Z  výskumov je známe, že príčinou úmrtia na rakovinu 

je nevyvážená strava (35%), tabak (30%), vírusové infekcie (10%), alkohol (4%) a fyzikálne faktory 

(slnko 3%).  

Naša moderná strava pozostáva prevažne zo spracovaných potravín, ktoré už stratili väčšinu 

výživných látok a navyše sú obohatené inými chemickými látkami (aditívami), ktoré majú 

vylepšiť ich chuť, konzistenciu, farbu a trvanlivosť. Tieto chemické látky však sú pre naše telo 

veľkou záťažou a organizmus musí vynakladať veľkú námahu pri detoxikácii, čím sa oberáme 

o energiu. Navyše vyvolávajú v tele závislosť a preto potom po určitých potravinách tak túžime. 

Niekto môže namietať, že všetky tieto látky sú povolené a prešli testami. Boli však testované 

osobitne a nikto nevie, čo všetko spôsobuje chemický koktail z rôznych aditív, ktorý každý deň 

konzumujeme v našej strave. 

Rýchly životný štýl, ktorý vedieme, nás nabáda, aby sme nestrácali drahocenný čas zháňaním 

kvalitných potravín a prípravou jedla doma. Jednoduchšie je odísť do supermarketu, nakúpiť si 

polotovary, ktoré doma iba zohrejeme, alebo ísť sa najesť do fastfoodu. Tu však vôbec 

netušíme, čo konzumujeme. Nemáme predsa čas čítať etikety a veľakrát im ani nerozumieme. 

V prípade, že máme tráviace ťažkosti, dáme si tabletku na trávenie alebo od bolesti a problém 

je vyriešený. Naše telo má neuveriteľnú schopnosť detoxikácie, ale tiež má svoje limity a raz 

svoju službu vypovie. A potom väčšinou nastáva dominový efekt a jedna komplikácia 

nasleduje druhú. 

Vaša pokožka je obrazom toho, čo dávate svojmu telu a všetky choroby pokožky, od psoriázy, 

cez akné, až k jej starnutiu, sú prejavom neuspokojených vnútorných potrieb vášho tela, 

vrátane potreby správnej výživy,“ hovorí doktorka Georgiana Donadio, riaditeľka Národného 

inštitútu celostného zdravia v Bostone. Kupujeme si drahú kozmetiku a krémy, aby sme boli 

krásne a stále mladé a pritom si neuvedomujeme, že žiadny zázračný prostriedok neexistuje 

a riešenie je v našom vnútri. Patria sem aj krémy proti celulitíde, na ktorých si kozmetický 

priemysel vytvoril obrovský biznis, lebo nakrémovanie vyžaduje predsa menšiu námahu ako 

trvalá zmena životného štýlu. Tu však platí viac ako inokedy staré známe: „Krása vychádza 

zvnútra!“ 

My ženy máme oproti mužom miernu nevýhodu. Príroda sa postarala o to, aby naše telo 

dokázalo dokonale absorbovať všetko, čo mu poskytujeme. Je to preto, že v tehotenstve 

vyživujeme aj toho malého človiečika v nás a je to nevyhnutné v záujme prežitia.  Preto sme aj 

oveľa citlivejšie na kofeín a alkohol a trvá dlhšie, než sa tieto látky vylúčia z nášho tela. Z toho 

dôvodu musíme byť opatrnejšie a viac dbať o to, čo skonzumujeme, alebo si nanesieme na 

svoju pokožku.  
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Ďalším dôležitým aspektom života ženy je jej cyklickosť. Tak ako je príroda okolo nás cyklická – 

striedajú sa ročné obdobia, mesačné fázy, tak sa aj naše hormóny menia každý týždeň a 

ovplyvňujú všetko - ako sa cítime fyzicky a emocionálne, čo si myslíme, koľko máme energie 

a čo nám chutí. Keď som začala vo svojom živote uplatňovať tento princíp cyklickosti, 

postupne som si začala uvedomovať, že v priebehu mesiaca mi tie isté jedlá chutia rôzne. 

Väčšinou okolo ovulácie mi nechutilo takmer nič, bolo mi až nevoľno ako v tehotenstve 

a potom v nasledujúcej  premenštruačnej fáze by som zjedla všetko možné od výmyslu sveta. 

A predovšetkým som mala chuť na sladkosti. Takže akákoľvek moja snaha o zdravú stravu 

v tomto týždni vždy stroskotala.  

Vzhľadom na to, že som sa už dlhšiu dobu zaujímala o zdravé stravovanie a vedela som, aký 

veľký vplyv má jedlo na naše telo, začala som pátrať, ako prekonať túto fázu bez toho, aby 

som podliehala svojim chutiam.  Nakoniec sa mi podarilo objaviť knihu Woman code od Alisi 

Vitti, známej americkej expertky na hormonálnu problematiku, ktorá sa už 15 rokov zaoberá 

štúdiom a  výskumom v tejto oblasti, poskytuje osobné konzultácie,  prednáša a učí ženy ako 

zastaviť hormonálny chaos v ich živote. Prevádzkuje webovú stránku www.floliving.com. 

Sama trpela syndrómom polycystických ovárií (PCOS). Lekári jej oznámili, že ochorenie je 

nevyliečiteľné a musí užívať hormonálne lieky. Ona sa však nenechala odradiť. Začala študovať  

endokrinológiu a tradičnú čínsku medicínu, vďaka čomu pochopila fungovanie endokrinného 

systému.  Prostredníctvom štúdia funkčnej výživy sa naučila, že určité potraviny pôsobia na 

zdravie špecifických orgánov a niektoré mikronutrienty ovplyvňujú uvoľňovanie a vylučovanie 

určitých hormónov.  Štvrtou oblasťou, ktorú zakomponovala do svojho protokolu, bola 

chronobiológia. Ide o časť biológie, ktorá skúma biologické rytmy organizmov, medzi ktoré patrí 

aj ženský menštruačný cyklus.  

Na základe týchto 4 oblastí vytvorila stravovací protokol pre všetky fázy cyklu. Potraviny určené 

pre jednotlivé fázy  vybrala na základe nasledovných troch princípov: 

1. Energia potravín 

2. Obsah živín 

3. Metabolizmus estrogénu 

 

1. princíp vychádza z koncepcie, ktorú spracoval  Steve Gagné v knihe Energetika jedla. 

Každá potravina má určité vibrácie a ovplyvňuje energeticky naše telo. Potraviny 

odporúčané v jednotlivých fázach sú vybrané tak, aby boli v súlade s energiou, ktorú 

práve prežívame  alebo podporili energiu, ktorú potrebujeme na to, aby sme sa cítili 

dobre. 

2. princíp berie do úvahy obsah živín, ktoré v rôznych fázach cyklu naše telo potrebuje. 

Potraviny sú odporúčané tak, aby podporili hormonálnu rovnováhu  v týchto fázach. 

3. princíp je metabolizmus estrogénu. V každej fáze sa mení hladina estrogénu v našom 

tele a ako som písala v článku o estrogénovej dominancii, jeho nadbytok spôsobuje 

rôzne komplikácie a hormonálne poruchy. Preto potraviny určené pre jednotlivé fázy sú 

vybrané tak, aby podporili  pečeň v čo najefektívnejšej metabolizácii, detoxikácii  a jeho 

následnom vylúčení z tela  vylučovacími orgánmi.  

 

Nie je nevyhnutné, aby všetky jedlá na 100% zodpovedali fáze, v ktorej sa nachádzate. 

Podstatné je, aby tvorili väčšinu a jedna porcia sa môže skladať aj z potravín určených pre 

http://www.floliving.com/
http://silviasklabinska.sk/estrogenova-dominancia-tyka-sa-aj-vas/
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inú fázu. Závisí to od toho, ako sa cítite, na čo máte chuť, aké je momentálne ročné 

obdobie, alebo čo dozrieva. Ak je napríklad horúce počasie a nemáte chuť na horúce 

polievky, alebo v zime na studené šaláty, je to pochopiteľné. Dôležité je, aby išlo o zdravé 

potraviny, ktoré podporujú bezproblémové fungovanie nášho hormonálneho systému.  

Takýto spôsob stravovania si zo začiatku vyžaduje hlavne viac plánovania. Odmenou však 

pre Vás bude Vaše hormonálne zdravie.  A hormonálne zdravie Vám zaručí viac energie, 

menšie výkyvy nálad, dobrý spánok a zmiernenie symptómov menštruačného cyklu. Pleť sa 

vyčistí, rozjasní a budete na Vaše okolie pôsobiť oddýchnutejšie, mladšie.  Je len na Vás, či 

sa rozhodnete svoje telo milovať, alebo ho budete ignorovať a odmietať. 

Len na Slovensku bolo v roku 2016 vykonaných 6900 hysterektómií a celkový počet operácií 

ženských pohlavných orgánov bol 38 405.  A koľko z týchto operácií by sa nemuselo 

vykonať, ak by ženy len trošku viac dbali o svoje zdravie. Samozrejme problémom je aj 

nedostatočná informovanosť žien zo strany lekárov, ako možno predchádzať hormonálnym 

problémom a nielen liečiť následky. Každá z nás má právo byť informovaná o tom, ako si 

môže zabezpečiť správnymi rozhodnutiami zdravý život. 

Takže čo ďalej?  Táto kniha Vám poskytne všetky potrebné informácie ohľadne stravovania, 

ktoré je jedným z 5 krokov na ceste k hormonálnemu zdraviu. Ďalšie kroky nájdete v 

bezplatnom eBooku 5 krokov k zdravšiemu telu, ktorý si stiahnite a prečítajte skôr, než sa 

začítate do tejto kuchárskej knihy. Stiahnuť si ho môžete tu: https://silviasklabinska.sk/ebook-

zdarma/ .  Obzvlášť prvý krok považujem na začiatku veľmi dôležitý – dostatočný spánok.  

Na to, aby ste začali uskutočňovať zmeny v stravovaní, potrebujete načerpať potrebnú 

energiu a aj mozog Vás bude viac poslúchať. 

Ku knihe obdržíte praktický zoznam potravín určených pre jednotlivé fázy, ktorý noste so 

sebou na nákupy a tiež súhrn receptov, ktorý si môžete umiestniť napr. na chladničku 

a bude Vám pomôckou pri  premýšľaní, čo variť. 

 

Kvalita potravín 

Uprednostnite lokálne a sezónne potraviny, najlepšie domáce alebo od okolitých farmárov 

dopestované a vyprodukované tradičným spôsobom. Tieto potraviny sú oveľa bohatšie na 

živiny ako tie zo supermarketov a dovezené. Používanie pesticídov a chémie pri pestovaní 

vyčerpáva pôdu a tým sú chudobnejšie na živiny aj plodiny dopestované na takejto pôde. 

Zároveň zostávajú zvyšky pesticídov aj na ovocí a zelenine. Dovezené plodiny sa zbierajú 

ešte pred dozretím a striekajú sa chemikáliami, aby zvládli dlhú cestu ku konzumentovi. 

V prípade tovaru zo supermarketu uprednostnite Bio potraviny.  Nie je to síce 100%-ná 

záruka kvality, ale podľa rôznych štúdií biopotraviny majú: 

- až dvojnásobný obsah niektorých dôležitých minerálnych látok (napr. až o 60 % viac zinku, 

až o skoro 140 % viac horčíka, až o 68 % viac vápnika), 

- až o 50 % vyšší obsah ochranných látok, predovšetkým antioxidantov, (napr. vyšší obsah 

vlákniny, až o 38 % viac vitamínu C, až o 46 % viac vitamínu E.), 

https://silviasklabinska.sk/ebook-zdarma/
https://silviasklabinska.sk/ebook-zdarma/
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- nižší obsah ťažkých kovov.1 

Ak nemáte ani jednu možnosť, umývajte  zeleninu a ovocie v roztoku z octu a čistej vody, 

aby ste sa zbavili zvyškov pesticídov. Nechajte zeleninu a ovocie na 15 – 20 minút v roztoku v 

pomere 10% octu k 90% vody. Potom ovocie a zeleninu opláchnite v čistej vode. Opatrne 

pri potravinách, ako je napríklad bobuľovité ovocie, ktorého tenká koža by sa mohla 

poškodiť a vpiť veľa octu. Namiesto octu môžete použiť citrónovú šťavu. Podľa Centra vedy 

a životného prostredia (CSE) je tiež dobré umývať zeleninu a ovocie vo vode obsahujúcej 

približne 2% soli. Vrchné listy zo zeleniny vyhoďte. 

Čo sa týka mlieka a mliečnych produktov, v receptoch uvádzam produkty z ovčieho alebo 

kozieho mlieka. Je to z toho dôvodu, že tieto produkty neobsahujú beta kazeín typu A1, 

ktorý vo väčšine prípadov spôsobuje intoleranciu a zápalové procesy. Na vine je látka beta-

casomorphin-7 tvorená štiepením mliečnej bielkoviny A1 beta kazeínu, ktorá patrí medzi 

opiáty. Beta- kazeín A1 sa spája taktiež s kardiovaskulárnymi ochoreniami, diabetesom I. 

typu, autizmom  a schizofréniou.2 Mlieko s A2 beta-kazeínom poskytujú plemená kráv Jersey, 

Hnedé Švajčiarske a Guersney, ovce a kozy.  U nás sú však najrozšírenejšie plemená Holstein, 

Friesian, ktoré produkujú typ A1 mlieka, ale už sa dá kúpiť ja A2 mlieko. Najlepšie je čerstvé, 

nepasterizované a nehomogenizované. Pasterizácia a homogenizácia mlieko 

znehodnocujú. Pasterizácia ničí vitamín A a C, takisto aj 38% vitamínov B. Ničí enzým – 

fosfatázu, ktorý je potrebný pre absorpciu vápnika a mení alebo ničí mnoho aminokyselín, 

čím znižuje stráviteľnosť proteínov v mlieku. Pri homogenizácii je mlieko vystavené vysokému 

tlaku pri teplote 55 až 65°C, čím sa tuky štiepia na drobné častice aby bolo mlieko 

krémovejšie. Tuk však týmto procesom oxiduje a tým sa poškodzuje.  

Surové mlieko obsahuje aj enzým laktázu, ktorá pomáha pri trávení laktózy, takže sa lepšie 

znáša. Tiež sú v ňom prospešné baktérie podporujúce činnosť čriev. Bežné UHT mlieko 

v krabici okrem toho, že je znehodnotené, môže obsahovať zvyšky antibiotík a syntetických 

hormónov.  

 

Testy 

Štítna žľaza 

Pre hormonálne zdravie je úloha štítnej žľazy kľúčová, pretože riadi všetky bunkové funkcie. 

Zvýšený estrogén štítnu žľazu výrazne spomaľuje.  Medzi príznaky zle fungujúcej štítnej žľazy 

patria napr.  neschopnosť schudnúť, únava, depresie, studené končatiny, menštruačné 

problémy. Nedostatočnú činnosť si môžete doma otestovať nasledovným spôsobom:  

Večer si prichystajte na nočný stolík teplomer a hneď ráno po prebudení, bez toho, aby ste 

vstávali, alebo sa hýbali, si zmerajte teplotu. Merajte minimálne 5 minút, i keď máte digitálny 

teplomer, nechajte si ho pod pazuchou i po zapípaní. Toto opakujte 3 rána. Ak máte 

pretrvávajúcu teplotu 36,1 °C a menej, máte zníženú činnosť štítnej žľazy. Toto meranie 

vykonajte v priebehu prvých 12 dní cyklu (menštruačná a folikulačná), po ovulácii sa 

teplota tela zvyšuje aj o pol stupňa. 

                                                            
1 www.bezpecnostpotravin.cz/souhrn-vysledku-studii-o-biopotravinach.aspx  
2 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3475924/ 

http://www.bezpecnostpotravin.cz/souhrn-vysledku-studii-o-biopotravinach.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3475924/?fbclid=IwAR3fCOh587ozpW-FnExikk-KaYg0iZpVAqS6pa2EP2Dl2renMNsUp3BKv-I
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Činnosť štítnej žľazy môžete podporiť dostatočnou konzumáciou jódu, ktorý sa nachádza 

v morských riasach, morskej soli  a rybách, selénu (slnečnicové semienka) a vitamínu B12 

(ryby, mäso, vajcia, mliečne výrobky ). Vyhnite sa konzumácii  potravín obsahujúcich 

strumigény v surovom stave (brokolica, kapusta, ružičkový kel, karfiol, chren, kel, horčica, 

kvaka, proso, broskyne, arašidy, píniové oriešky, reďkovky, maliny, sója, špenát, jahody, 

sladké zemiaky, mangold).  

Senzitivita na mlieko 

Dva dni po sebe jedzte na raňajky, obed i večeru mlieko alebo mliečne výrobky. 

Nasledujúce dva dni mlieko vynechajte úplne. Dôsledne kontrolujte, čo jete, čítajte etikety. 

Ďalší deň až poobede skonzumujte väčšiu porciu mlieka alebo mliečneho výrobku na 

prázdny žalúdok. Po 20 minútach sa sústreďte, či nepocítite symptómy ako bolesť žalúdka, 

grganie, bolesť hlavy, vyrážky, upchatý nos. Potom po dvoch hodinách zhodnoťte, či 

necítite nafukovanie alebo plynatosť. Na druhý deň zistite, či nemáte zápchu a problémy 

s vyprázdňovaním. Ak ste pocítili nejaký symptóm, pravdepodobne máte intoleranciu na 

mlieko. Skúste vyradiť mliečne výrobky na určitú dobu z jedálnička a skúmajte, či sa cítite 

lepšie. Možno budete lepšie tolerovať produkty z ovčieho alebo kozieho mlieka. Dôležité je 

zistiť, čo v mlieku Vám spôsobuje problémy. Môže to byť laktóza, kazeín alebo srvátka. 

Senzitivita na lepok 

To isté ako pri mlieku vyskúšajte i s potravinami obsahujúcimi lepok. Dva dni jedzte produkty 

s obsahom lepku tri krát denne. Potom na dva dni úplne vysaďte lepok a na tretí deň si 

dajte na večeru napríklad cestoviny. Sledujte symptómy ako pri mliečnej intolerancii. Ak 

máte nejaké prejavy intolerancie, vysaďte na určitú dobu lepok a potom skúste zaradiť 

chlieb z kvásku, ten je lepšie stráviteľný. 

Vhodné formy úpravy potravín 

Surové potraviny - veľa  potravín, najmä zeleniny je vhodné konzumovať v surovom stave, aby si 

zachovali svoj obsah vitamínov  minerálov. Niektoré druhy ako špenát, brokolica, karfiol, 

kapusta, ružičkový kel, kel, mangold sa odporúča mierne tepelne upraviť kvôli obsahu oxalátov 

a goitrogénov. Kombinujte zeleninu s kvalitnými tukmi, aby ste si zabezpečili vstrebávanie 

vitamínov rozpustných v tukoch.  

Varenie v pare – je najvhodnejšia tepelná úprava, pri ktorej sa zachová obsah živín 

v potravinách. Zeleninu upravujeme do chrumkava, lebo ak ju varíme na pare príliš dlho, 

ničíme v nej živiny. 

Dusenie - mierne ohrievanie potravín v malom množstve vody pri strednej teplote v uzavretej 

nádobe  je vhodné najmä pri mäse, aby nedošlo k poškodeniu bielkovín a zničeniu živín. 

Dusením sa časť vitamínov a minerálov uchová v šťave. 

Krátke restovanie – krátke opekanie zeleniny a mäsa na kvalitnom tuku zachová chuť i výživovú 

hodnotu. 
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Pečenie – vhodné je pečenie pri teplote do 160 °C, lebo pri vyššej teplote dochádza 

k denaturácii bielkovín a k vzniku heterocyklických amínov(HCA)3, ktoré sú karcinogénne. 

Taktiež dochádza k oxidácii tukov a tie potom spôsobujú v tele zápaly. Pred oxidáciou tuky 

možno uchrániť pridaním kurkumy, rozmarínu, tymianu, šalvie alebo oregana. 

Jemné grilovanie – mäso by malo byť na povrchu len jemne hnedé a vnútri mierne prepečené, 

aby nedošlo k tvorbe toxínov, ktoré vznikajú pri spálení mäsa. Taktiež je vhodné pridať bylinky 

chrániace pred oxidáciou, alebo marinovať mäso s pridaním cesnaku, cibule, panenského 

olivového oleja, čierneho korenia, zázvoru alebo horčice4. Tieto prísady znižujú tvorbu HCA pri 

grilovaní. Zmes jedného dielu citrónovej šťavy a dvoch dielov cibule a cesnaku zredukuje 

tvorbu HCA  až o 70 %. 

 

Nevhodné formy úpravy  

Vyprážanie – pri vyprážaní v oxidovaných tukoch dochádza k denaturácii bielkovín, glykácii 

cukrov a vytvárajú sa toxické látky, ktoré môžu zvyšovať riziko rakoviny. 

Varenie v mikrovlnnej rúre – žiarenie spôsobuje zničenie alebo deformáciu molekúl potravín. 

Vystavenie mikrovlnám spôsobuje vyšší stupeň rozpadu bielkovín, než pri obvyklom tepelnom 

ohreve pri rovnakej teplote. Mikrovlnné žiarenie vedie k zníženiu hodnoty potravín v rozsahu 60 

až 90%. Vedci odhalili významné zníženie biologickej dostupnosti vitamínov skupiny B, vitamínu 

C, vitamínu E a esenciálnych minerálov. V japonskej štúdii sa zistilo, že približne 30-40% vitamínu 

B12 sa stratilo z potravín, ktoré boli varené mikrovlnami. A nakoniec mikrovlnné rúry spôsobujú v 

domácnosti len ďalšie elektromagnetické žiarenie. 

Grilovanie na otvorenom ohni – pri kontakte tukov so žeravým uhlím dochádza ku vzniku 

karcinogénnych látok (PAH), ktoré sa potom prostredníctvom dymu dostávajú do jedla a tiež 

vdychovaním priamo do tela. 

Antinutrienty 

Potraviny rastlinného pôvodu obsahujú tzv. antinutrienty – látky, ktoré bránia vstrebávaniu živín 

do tela. Ide napr. o kyselinu fytovú, oxaláty, lektíny, goitrogény, taníny a saponíny. Kyselina 

fytová nachádzajúca sa v orechoch, semenách, obilí a v strukovinách napr. bráni vstrebávaniu 

železa, vápnika, zinku a horčíka. Goitrogény v sóji a hlúbovej zelenine narúšajú funkciu štítnej 

žľazy. 

Preto je potrebné potraviny zbaviť týchto antinutrientov. A to je možné ich namáčaním, 

klíčením, fermentovaním a tepelnou úpravou. Podrobné postupy na odstránenie antinutrientov 

a tiež všetko potrebné, čo by ste mali vedieť o konzumácii sacharidov, rozpísal vo svojej knihe 

Výživné sacharidové recepty Martin Chudý.  

                                                            
3 https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/diet/cooked-meats-fact-sheet 
4 https://www.naturalmedicinejournal.com/journal/2010-07/marinades-reduce-heterocyclic-amines-primitive-food-
preparation-techniques 
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Na svojom blogu https://martinchudy.blog.sme.sk/c/388491/vsetko-co-potrebujete-vediet-o-

sacharidoch-namacanie-klicenie-fermentacia-varenie.html odporúča nasledovné spôsoby: 

1. namáčanie :  na namáčanie sú vhodné obilniny, celozrnná múka, krupica, vločky, 

cestoviny, strukoviny, hľuzy, orechy, semená. 

Obilniny, celozrnnú múku, krupicu, vločky a strukoviny namáčajte minimálne na 12 hodín, 

najlepšie na 24 - 72 hodín do teplej prefiltrovanej vody(dvojnásobné množstvo vody). V 

prípade obilnín, múky a krupice do vody pridajte čerstvú šťavu z citróna alebo surový 

jablčný ocot, ktoré môžete použiť aj na namáčanie orechov a semien.  

Slnečnicové a tekvicové semienka stačí namáčať cez noc, taktiež kešu orechy. Ostatné 

orechy na 24 hodín rovnako ako šošovicu. 

Fazule by mali byť namáčané len v neutrálnej alebo mierne alkalickej vode. Výnimkou sú 

čierne fazule, do ktorých pridajte počas namáčania srvátku alebo šťavu z citróna. Tie 

použite aj na namáčanie šošovice, hrachu a cícera. Na konci namáčania potraviny 

sceďte a prepláchnite prefiltrovanou vodou.  

2. tepelná úprava: vodu, v ktorej boli potraviny namočené nepoužívajte, lebo je plná 

antinutrientov. Počas varenia vznikajú peny, ktoré je potrebné odstraňovať. Zemiaky a 

sladké zemiaky varte v šupke, aby sa v nich zachovali živiny a vkladajte ich do vriacej 

vody, nie studenej. Niektoré druhy zeleniny ako brokolica, kapusta alebo špenát stačí 

krátko podusiť alebo upraviť v pare. 

3. fermentácia: kvasenie kapusty, cvikly,  uhoriek, sóje ale aj chleba odstraňuje 

antinutrienty, zlepšuje dostupnosť vitamínov a minerálov a navyše obohacuje potraviny 

o z baktérie. V kváskovom chlebe baktérie rozložia lepok a zlepšia tak jeho stráviteľnosť. 

4. klíčenie: semená a zrná umyte prefiltrovanou vodou. Vložte ich do širokej misky alebo 

pohára a zalejte dvojnásobným množstvom prefiltrovanej vody, pretože zväčšia svoj 

objem. Namáčajte ich 6 - 12 hodín a potom vodu zlejte a ešte raz ich prepláchnite. 

V miske nechajte trochu vody, aby v nej zostala vlhkosť a umiestnite ju na tmavé miesto. 

Aspoň 2 - 4 krát denne semená a zrná prepláchnite prefiltrovanou vodou. V priebehu 1 

až 5 dní budú naklíčené a pripravené na konzumáciu. Po naklíčení ich ešte raz 

prepláchnite, vodu zlejte a klíčky môžete uskladniť v chladničke v uzatvorenej nádobe.  

 

Vhodné koreniny, bylinky 

Na dochutenie receptov môžete hojne používať rôzne bylinky, ktoré majú antioxidačný, 

protizápalový a antimikrobiálny účinok, ovplyvňujú pozitívne črevnú mikroflóru a zlepšujú 

trávenie: kurkuma, rasca, rozmarín, tymián, oregano, bazalka, čerstvý zázvor, koriander, škorica, 

petržlenová vňať, mäta. Najlepšie je používať doma dopestované bylinky. V receptoch 

uprednostňujem morskú alebo himalájsku soľ, ktoré sú bohatšie na minerály ako klasická 

kuchynská soľ. Čierne korenie nekupujte mleté, lebo väčšinou obsahuje plesne. Kúpte si radšej 

mlynček a čerstvo si ho zomeľte. Tak sa v ňom zachovajú aj esenciálne oleje. 

 

 

https://martinchudy.blog.sme.sk/c/388491/vsetko-co-potrebujete-vediet-o-sacharidoch-namacanie-klicenie-fermentacia-varenie.html
https://martinchudy.blog.sme.sk/c/388491/vsetko-co-potrebujete-vediet-o-sacharidoch-namacanie-klicenie-fermentacia-varenie.html
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Semienka 

Počas celého cyklu nezabúdajte na konzumáciu nasledovných semien:  ľanové, slnečnicové, 

chia, tekvicové a sézamové. Aby ste ich zbavili antinutrientov, namočte ich podľa postupu 

v kapitole o antinutrientoch. Obsahujú zdravé tuky, ktoré udržiavajú v rovnováhe hormóny, 

treba ich však konzumovať celé a nepražené, aby sa tuky neznehodnotili.  

Ľanové semienka sa odporúča konzumovať zomleté, aby z nich telo dokázalo absorbovať viac 

živín. Treba ich však  zomlieť tesne pred konzumáciou. Proti zápche sú vhodnejšie celé 

a namočené, čím vytvoria sliz. Ľanové semienko je vynikajúci zdroj horčíka, mangánu, tiamínu 

a vlákniny.  Kyselina alfa-linolénová (ALA - rastlinná forma omega-3 tuku) tvorí asi polovicu tuku 

obsiahnutom v ľanovom semienku. Je obzvlášť bohatým zdrojom  fytoestrogénov nazývaných 

lignany, ktoré sa viažu na estrogénové receptory v bunkách prsníkov, vaječníkov a maternice a 

znižujú tak nadmerný účinok ľudského estrogénu.  Tým znižujú riziko ochorenia na rakovinu 

prsníka a miernia nepríjemné príznaky menopauzy. Ďalšou výhodou je, že baktérie v čreve 

premieňajú tieto lignany na zlúčeniny s antioxidačnými účinkami. Odporúčaná denná dávka sú 

2 polievkové lyžice. 

Ďalším zdrojom lignanov, i keď v menšej miere ako ľanové semená, je sézam. Sézam vyniká 

hlavne vysokým obsahom vápnika, vyšším ako mlieko.  Odporúčaná je 1 čajová lyžička denne, 

aby sa  vysokým obsahom omega-6 mastných kyselín nenarušil správny pomer voči omega3 

mastným kyselinám. Pôsobí preventívne proti vysokému tlaku. Tak ako ľan, celé semená treba 

zomlieť, aby ich telo dokázalo stráviť. 

Ľanový a sézamový olej však už lignany neobsahujú, iba ak by boli nimi obohatené. Treba si 

preštudovať etiketu. 

Chia semienka majú vysoký obsah omega-3 mastných kyselín. Upravujú hladinu cukru v krvi, 

zlepšujú pamäť a podporujú koncentráciu. Chia semienka obsahujú taktiež látky dôležité pre 

zdravie kostí, ako sú vápnik, fosfor, horčík a proteíny. Pri namočení tvoria sliz, podobne ako 

ľanové semená, ktorý podporuje trávenie a vylučovanie. Podporujú zdravú funkciu pečene 

a obličiek. Sú vhodné na prípravu raw pudingov. 

Slnečnicové semienka sú bohaté na vitamín E, vitamíny skupiny B, železo, vápnik, selén a 

esenciálne mastné kyseliny. Dve polievkové lyžice doplnia odporúčanú dennú dávku vitamínu 

E. Tiež obsahujú veľa horčíka,  pomáhajúceho pri migrénach, kŕčoch a strese. 

Vhodný riad 

Pre naše zdravie je tiež veľmi dôležité, aký kuchynský riad používame. Môžeme mať akokoľvek 

kvalitnú surovinu, ak ju poškodíme úpravou nevhodnými kuchynskými pomôckami, ktoré 

v potravine môžu zničiť obsah vitamínov, minerálov, alebo do nej uvoľnia toxické látky.  

V prvom rade je dôležité, aký nôž používame na krájanie. Použitie správneho noža nielenže 

neničí výživné látky v zelenine, ale môže dokonca v niektorých druhoch zvýšiť množstvo 

polyfenolov. Keď krájate napríklad šalát, ten produkuje viac polyfenolov ako ochranu pred 

ďalším poškodením. Najvhodnejšie sú nože s keramickou čepeľou. Spomaľujú tiež proces 

hnednutia po ošúpaní a nakrájaní oproti nerezovým nožom5. Pri krájaní kovovým nožom 

dochádza ku 3-krát väčšej oxidácii (vďaka reakcii železa a medi v nožoch so šťavami) a tým aj 

                                                            
5 Food Chemistry Volume 101, Issue 3, 2007, p 1254-1262 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606002603
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hnednutiu. Keramický materiál je inertný chemicky a nereaguje so šťavami ovocia a zeleniny, 

tak nespôsobuje degradáciu, znehodnotenie vitamínov a zmenu chuti ovocia a zeleniny. 

Na tepelnú úpravu sú vhodné parné hrnce, keramické panvice a hrnce, porcelánový 

a sklenený riad. Pri keramickom riade je potrebné dávať pozor na poškrabanie, lebo kostra 

takéhoto riadu je väčšinou z hliníka. Majú kratšiu životnosť. Ďalšou možnosťou sú  hlinené 

a smaltované hrnce. Nerezové riady sú otázne, lebo obsahujú nikel a iné kovy, na ktoré môžu 

byť niektorí  ľudia alergickí. 

Nevhodný riad 

Teflónový  a iný nepriľnavý druh riadu – dnes by už veľa riadu s nepriľnavým povrchom nemalo 

obsahovať kyselinu perfluóroktánovú (PFOA), o nebezpečnosti ktorej sa toho popísalo už 

mnoho. Ďalší problém Teflónu a podobných nepriľnavých povrchov je PTFE-Polytetrafluóretylén 

a tým je príliš nízka teplota rozkladu. Pyrolýza PTFE je zistiteľná na 200°C. Zvieracie štúdie v roku 

1955 došli k záveru, že je nepravdepodobné, že by tieto výrobky vyparovali množstvá 

významné z hľadiska zdravia pri teplotách nižších ako je 250 °C. Avšak posledné štúdie 

dokumentovali, že rozpad týchto produktov zabíjal vtáky už pri teplote 202 °C. Mäso sa vypráža 

zvyčajne pri teplotách medzi 204 a 232 °C a väčšina olejov začne dymiť pri teplote 260 °C. 

Hliníkový a medený riad – ide o kovy, ktoré sú pre telo vo väčšom množstve toxické. 

Plastový riad - môže obsahovať nebezpečnú zmes chemikálií a prísad, ako napríklad:            

PBDE - ktoré spôsobujú reprodukčné problémy , Ftaláty - ďalšia skupina reprodukčných toxínov 

a BPA (bisfenol-A), ktorý narúša endokrinný systém tým, že napodobňuje ženský hormón 

estrogén. 

Ani plasty, pri ktorých výrobca deklaruje, že neobsahujú tieto látky, nie sú bezpečné. Napríklad 

jedna štúdia zistila, že testy na plastoch s použitím štítku bez BPA neboli vykonané v reálnych 

podmienkach, ako je umývanie v umývačke riadu alebo ich ohrievanie v mikrovlnnej rúre. V 

"reálnom svete" 95 % všetkých plastových výrobkov v štúdii potvrdilo vplyv na estrogénnu 

aktivitu, čo znamená, že stále môžu narušiť vaše hormóny aj vtedy, ak majú označenie bez BPA. 

Štúdia dokonca zistila, že plasty bez obsahu BPA v niektorých prípadoch vylúhovali viac BPA 

ako plasty bez BPA.6 

Silikónový riad – nie sú dokázané žiadne škodlivé účinky, ale vzhľadom na obsah farbív a olejov 

ho neodporúčam. 

 

 

 

 

 

                                                            
6 https://ehp.niehs.nih.gov/1003220/  

https://ehp.niehs.nih.gov/1003220/
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Menštruačná  fáza  
 

Menštruačná fáza je obdobím zimy, naša energia je na minimálnej úrovni a telo si vyžaduje 

oddych. Je nám zima a preto potrebujeme hlavne teplé a výživné jedlo, ktoré nás zohreje 

a dodá nám potrebné živiny (polievky, dusené jedlá na šťave). Potraviny vhodné pre túto fázu 

majú nízky glykemický index, posilňujú krv a obličky. Na zozname je aj ovocie  a zelenina 

s vysokým obsahom vody.  Morské plody a morské riasy pomáhajú doplniť zásoby  železa 

a zinku, o ktoré krvácaním prichádzame. 

Obilniny Pohánka 

Divá ryža 

Zelenina Červená repa 

Riasy: Dulse 

           Hijiki 

           Kombu 

           Wakame 

           Kelp 

           Nori 

Huby- šampiňóny, šitake, hliva ustricová 

Kel 

 

Ovocie Ostružina černicová 

Čučoriedky 

Červené hrozno 

Brusnice 

Vodný melón 

Strukoviny Fazuľa adzuki 

Fazuľa červená (oblička) 

Fazuľa black turtle(čierna korytnačka) 

 

Orechy Gaštany 

Mäso Kačacie 

Bravčové 

Morské plody a ryby Slávky 

Sumec 

Krab 

Chobotnica 

Sardinky 

Hrebenatka 

Mušle 

Ustrice 

Slávka 

Ostatné Bancha čaj 

Káva bez kofeínu 

Soľ  himalájska 

Tamari omáčka 

Včelia materská kašička 

Tekutý chlorofyl 
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Pohánka -  vďaka svojmu obsahu je zaraďovaná  medzi superpotraviny.  Obsahuje rutín 

(vitamín P), ktorý pôsobí  ako ochrana  ciev pred voľnými radikálmi a vznikom rakoviny, minerály 

– vápnik, fosfor, draslík, horčík, železo, nenasýtené mastné kyseliny, vitamíny skupiny B - B1, B2, 

vitamíny E, C, aminokyseliny. Vďaka svojmu bezlepkovému zloženiu je pohánka vhodná aj pre 

celiatikov a patrí medzi najkvalitnejšie rastlinné zdroje bielkovín. Energeticky je potravinou 

zohrievajúcou telo, má vysokú schopnosť absorbovať tekutinu, čo je vhodné pri vstrebávaní 

živín z potravy. 

Divá ryža – nie je v podstate ryža, ale semená trávy a rastie v kanadských jazerách. Je bohatá 

na bielkoviny, aminokyselinu lyzín a vlákninu. Je dobrým zdrojom vitamínov skupiny B, horčík, 

draslík, meď, mangán, fosfor, železo a zinok. Má nižší glykemický index ako ryža. 

Červená repa – obsahuje železo, vápnik, fosfor, horčík, sodík, meď, vitamíny skupiny B, vitamín 

C a kyselinu listovú, ktorá slúži preventívne proti anémii. Obsahuje tiež draslík, ktorý je 

nevyhnutný pre stavbu svalov a reguláciu elektrickej aktivity srdca a mangán, ktorý  je 

potrebný pre metabolizmus bielkovín, tukov, k regulovaniu hladiny cukru v krvi, zdravú nervovú 

sústavu a odolný imunitný systém, na  rast kostí, chráni pred chudokrvnosťou z nedostatku 

železa. Má tendenciu vytvárať teplé a vlhké prostredie v dolnej časti tela. 

Riasy- Morské riasy obsahujú  v priemere o 10-20% viac minerálnych látok ako zelenina 

suchozemská. Majú až o 25% viac bielkovín ako kravské mlieko. Zároveň majú výnimočnú 

schopnosť zbavovať telo toxických látok - rádioaktívnych prvkov a ťažkých kovov. Morské riasy 

dodávajú telu nielen vitamíny A, D, E, K, B, B12, C, vápnik, železo, draslík, jód a horčík, ale aj 

stopové prvky, ktoré nekonzumujeme v dostatočnom množstve a pritom sú pre naše zdravie 

nevyhnutné. Energeticky riasy majú neuveriteľné regeneračné schopnosti. Konzumácia rias Nori 

priaznivo ovplyvňuje metabolizmus estrogénu úpravou črevnej mikroflóry, čím znižuje riziko 

ochorenia na rakovinu prsníka. 

Huby- obsahujú bielkoviny, fosfor, draslík, vápnik, selén, meď, železo a B vitamíny. Huby majú aj 

liečivé účinky.  Ich liečivá zložka glukán sa využíva mnoho storočí na liečbu alergie, astmy, 

aterosklerózy, nespavosti, infekcií, tuberkulózy, ako aj rakoviny. Hliva ustricová obsahuje veľké 

množstvo imunostimulačnej  látky (beta-1,3-D glukán), ktorá zvyšuje odolnosť organizmu, 

posilňuje imunitný systém a zachytáva voľné radikály. Nezanedbateľný je tiež obsah hubovej 

vlákniny, ktorá pomáha odstraňovať z tela mnohé jedovaté látky. Shiitake má protipliesňový 

a protinádorový účinok, stimuluje imunitný systém a  zlepšuje činnosť pečene. Ázijské ženy 

pravdepodobne vďaka vysokej konzumácii húb majú nižší počet ochorení na rakovinu prsníka. 

Kel-  jedna z najzdravších druhov listovej zeleniny. Pomáha pri problémoch s pečeňou, 

žalúdkom a črevných problémoch. Vďaka vysokému obsahu vlákniny priaznivo ovplyvňuje 

trávenie. Posilňuje steny ciev a imunitný systém. Je významným zdrojom kyseliny listovej, ktorá je 

dôležitá pre zdravý vývoj plodu a krvotvorbu. Chráni tiež pred rakovinou prsníka.  Jedna šálka 

obsahuje  684% dennej odporúčanej dávky vitamínu  K, 206% dennej odporúčanej dávky 

vitamínu A a 134%  dennej odporúčanej dávky vitamínu C. 

Bobuľovité ovocie - ostružina černicová, čučoriedky, červené hrozno a brusnice 

obsahujú vitamíny A, E, C, B1, B2, B6, kyselinu listovú, z minerálov  najmä vápnik, železo, zinok, 

fosfor, meď, horčík a taktiež vysoké množstvá betakaroténu. Modrofialové zafarbenie je 

znakom vysokého antioxidačného účinku. Čím sú plody tmavšie, tím viac prospešných látok 

obsahujú. Miernia menštruačné bolesti a silné krvácanie, zvyšujú odolnosť organizmu proti 
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infekciám, udržiavajú zdravý cievny systém, čistia krv. Komplex bioflavonoidov, B vitamínov a 

minerálov  podporuje metabolizáciu železa a tvorbu červených krviniek a hemoglobínu. 

Černice obsahujú veľké množstvo kyseliny elagovej, ktorá má protinádorové a protizápalové 

účinky. 

Červený melón -  je bohatý na vitamíny skupiny B, obzvlášť na vitamín B6 – pyridoxín, vitamín 

B3 – niacín, dôležitý pre okysličovanie organizmu a kyselinu listovú, ktorá je zásadná pre 

krvotvorbu, vlákninu, vápnik, sodík, horčík, železo a tri silné antioxidanty – lykopén, betakarotén 

a vitamín C, ktoré chránia bunky pred škodlivými účinkami voľných radikálov. Je vynikajúci pre 

naše cievy. 

Fazuľa červená (oblička), fazuľa black turtle (čierna korytnačka), fazuľa adzuki – 

obsahuje vlákninu, ktorá  zlepšuje trávenie,  podporuje peristaltiku čriev a má pozitívny vplyv na 

trávenie, ďalej železo, draslík, zinok, ktorý  pomáha chrániť  bunky pred pôsobením voľných 

radikálov a je dobrý aj pre našu imunitu, fosfor  pomáhajúci  proti bolestiam žíl, vitamíny skupiny 

B vrátane kyseliny listovej, vitamín K a aminokyseliny. Blahodarne pôsobí na funkciu obličiek. Má 

nízky glykemický index. 

Gaštany - tradičná čínska medicína ich považuje za  zdroj životodarnej energie. Výborné sú na 

podporu činnosti obličiek a  zvýšenie celkovej vitality, pomáhajú pri chudokrvnosti.  Sto gramov  

nášmu telu dodá tretinu odporúčanej dennej dávky vitamínu E a štvrtinu dennej dávky vitamínu 

B. Gaštany sú aj  zdrojom draslíka, železa, vápnika, horčíka,  zinku a fosforu.  

Kačacie mäso -  obsahuje tuk, bielkoviny, vitamíny A, B, C, E, K, vápnik, železo, horčík, fosfor, 

draslík, zinok, meď, selén, sodík, zinok, omega 3, omega 6 kyseliny, cholín. Kačacie mäso je 

tmavé a má zohrievajúci efekt na telo. Počas menštruácie odporúčam tiež kačaciu pečeň. 

Bravčové mäso – zdroj bielkovín, vitamínov skupiny B, zinku a železa. Energeticky pôsobí 

zohrievajúco. Uprednostnite mäso z poctivých fariem. Mäso, ktoré  je na pultoch našich 

supermarketov, nekupujte. Vhodná je taj bravčová pečeň. 

Morské plody a ryby – obsahujú veľa bielkovín a omega 3 mastných kyselín. Omega 3 

mastné kyseliny zlepšujú náladu, pôsobia protizápalovo a pomáhajú proti menštruačným 

kŕčom.  Ryby sú plné vitamínov A, D, B,  vápnika, fosforu a zinku. Mušle patria medzi 

najvýživnejšie potraviny na svete. Sú plné vitamínu B12  a obsahujú aj draslík, selén a železo. 

Sardinky sa vyznačujú nízkym obsahom ortuti. Tieto malé ryby sú na spodku vodného 

potravinového reťazca a keďže sa živia výlučne planktónom, na rozdiel od veľkých rýb, ako 

napríklad tuniak, neobsahujú ortuť ani iné kontaminanty. Nežijú dlhú dobu, čo znamená, že v 

ich tele nezhromažďujú ortuť. 1 konzerva  sardiniek obsahuje 1,5 g omega-3 mastných kyselín a 

až 300% ODD vitamínu B12! Obsahujú tiež veľké množstvo selénu a vápnika. Ustrice svojim 

zložením vynikajú a obsahujú veľa  vitamínov a minerálov: vitamíny: A, B1, B2, B6, B12 - najviac 

na svete, C, listovú kyselinu, minerály: zinok, selén, železo, vápnik, meď, horčík, sodík, draslík, sú 

špeciálne bohaté na omega-3 mastné kyseliny, najmä na DHA. 

Himalájska soľ - Obsahuje až 84 prvkov, ktoré sú dôležité pre naše zdravie, vrátane horčíka, 

vápnika, chlóru, fosforu či železa. Oxid železa spôsobuje jej ružové zafarbenie. Náš organizmus 

ju ľahko metabolizuje, pomáha telu obnoviť energiu a má tiež pozitívny účinok na nervový 

systém.  
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Včelia materská kašička - je výnimočný včelí produkt, ktorý dokážu tvoriť len mladé včely 

robotnice a je nimi kŕmená priamo kráľovná, aby dokázala znášať vajíčka a byť vždy plná 

energie a plodnosti. Je bohatá na aminokyseliny. Obsahuje kyselinu 10 - hydroxy - delta 2 

decénovú s antibiotickými a antimykotickými vlastnosťami. Pôsobí stimulačne, tonizačne, 

regeneračne, obnovuje životnú silu, dobrú náladu, fyzickú výkonnosť, obranyschopnosť, 

zlepšuje krvotvorbu a pomáha  proti kŕčom. 

Tekutý chlorofyl - zvyšuje množstvo červených krviniek a  zlepšuje ich kvalitu. Je jedným z 

najúčinnejších prostriedkov pre zdravú krvotvorbu. 

Káva - ak sa nezaobídete bez kávy, uprednostnite kávu bez kofeínu. Kofeín spôsobuje 

menštruačné kŕče tým, že stimuluje produkciu kortizolu.  Telu by sme mali dopriať počas 

menštruácie oddych a nie ho umelo udržiavať v pohotovosti .  
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Raňajky 

Proteínové smoothie s čučoriedkami 

Počet porcií: 1 
 

Potrebujeme 

1 odmerku vegánskeho proteínu(napr. 
VEGAN PROTEIN od Kompavy) 

1 šálku mandľového mlieka alebo vody 
(alebo iného nesladeného rastlinného 
mlieka) 

1 hrsť čerstvých alebo mrazených 

čučoriedok  

1 polievkovú lyžicu orieškového masla 

alebo 1/4 avokáda 

Postup 
Všetky ingrediencie vymiešame v mixéri dohladka. 

 

 

Zaujala Vás táto kniha a chcete si ju kúpiť?  Môžete tak urobiť na tejto stránke: 

Kuchárska kniha pre všetky fázy vášho cyklu 

https://silviasklabinska.sk/kucharska-kniha-pre-vsetky-fazy-vasho-cyklu/

