
Ako pripraviť zeleninu, aby mala najviac živín 

Surová vs. varená zelenina: odborný prehľad, mýty, fakty a 
odporúčania, ako pripraviť zeleninu tak, aby mala najvyššiu 
biologickú dostupnosť živín 
Odborný, praktický a vedecky podložený prehľad o tom, ako tepelná úprava ovplyvňuje 
živiny a ako získať maximum z každej porcie zeleniny. 

Úvod 
Zelenina je základom zdravej výživy, no spôsob jej prípravy rozhoduje o tom, koľko živín z 
nej telo reálne využije. Mnohé tradičné predstavy o najzdravšej surovej zelenine sú 
založené na mýtoch, ktoré moderná výživová veda vyvracia. Tepelná úprava môže zvýšiť 
biologickú dostupnosť živín, znížiť antinutrienty a zlepšiť stráviteľnosť. Tento dokument 
prináša odborný, prehľadný a praktický súhrn toho, ako jednotlivé metódy varenia 
ovplyvňujú vitamíny, minerály a antioxidanty — a ako pripraviť zeleninu tak, aby mala 
najvyššiu výživovú hodnotu. 

Autorka: Bc. Katarína Grich – Nutričný terapeut & odborník na celostnú výživu 

Prehľad tepelnej úpravy zeleniny: výhody a nevýhody 

     Metóda   Plusy   Mínusy 

Varenie v pare 

Minimálne straty vitamínu C a folátu, 
zachovanie farby a textúry, vyššia 
dostupnosť karotenoidov, šetrné pre 
trávenie. 

Menej výrazná chuť, niektoré 
polyfenoly sa lepšie uvoľňujú pri 
vyšších teplotách. 

Blanšírovanie 
Znižuje oxaláty, zachováva farbu a 
chrumkavosť, ideálne pred mrazením. 

Mierna strata vitamínu C, nie je 
to plnohodnotná úprava. 

Restovanie 
Zvyšuje vstrebávanie vitamínov A, E, K, 
výrazná chuť, rýchla úprava. 

Riziko prehriatia oleja, oxidácia 
nevhodných olejov. 

Pečenie 
Zvyšuje dostupnosť lykopénu, intenzívna 
chuť, tvorba antioxidantov. 

Vyššie straty vitamínu C, riziko 
akrylamidu. 

Varenie vo 
vode 

Znižuje antinutrienty, vhodné pre 
strukoviny, minerály prechádzajú do 
vývaru. 

Vitamíny prechádzajú do vody, 
mäkká textúra. 

Dusenie 
Šetrné, znižuje goitrogény, tuk zlepšuje 
vstrebávanie živín. 

Dlhší čas znamená vyššie straty 
vitamínov, menej chrumkavé. 

Fritovanie 
Vysoká chuťová atraktivita, dobrá 
dostupnosť karotenoidov. 

Vysoký obsah tuku, oxidácia 
oleja, akrylamid. 

Grilovanie 
Intenzívna chuť, vyššia dostupnosť 
polyfenolov. 

Riziko zuhoľnatenia, strata 
vitamínu C. 

Sous-vide 
Minimálne straty vitamínov, perfektná 
textúra. 

Potreba vybavenia, dlhý čas. 

Mikrovlnná 
úprava 

Najnižšia strata vitamínu C, rýchla úprava. Nerovnomerné zohrievanie. 

 



Živiny, ktoré sú lepšie vstrebateľné po tepelnej úprave 

      Živina    Potravina       Prečo je varená forma výhodnejšia 

Lykopén paradajky teplo zvyšuje dostupnosť až o päťdesiat percent 

Beta-karotén mrkva, tekvica, bataty teplo + tuk znamená násobne vyššia absorpcia 

Luteín špenát, kel varenie uvoľní luteín z rastlinných buniek 

Antioxidanty huby teplo deaktivuje toxíny a zvyšuje dostupnosť 
 

Minerály, oxaláty a fytáty: kedy je varenie nevyhnutné 

    
Antinutrient 

   Kde sa 
nachádza 

   Prečo je problém      Ako pomáha tepelná úprava 

Oxaláty 
špenát, mangold, 
cvikla 

viažu vápnik, železo 
blanšírovanie znižuje obsah o 
tridsať až päťdesiat percent 

Fytáty 
strukoviny, 
obilniny, orechy 

znižujú vstrebávanie 
minerálov 

varenie, namáčanie, fermentácia 

Goitrogény 
brokolica, kel, 
kapusta 

znižujú využitie jódu para, dusenie, krátke restovanie 

 

Brokolica, kel, kapusta a hypotyreóza: aká úprava je najlepšia 

   Metóda úpravy hlúbovín       Prečo je vhodná 

Para deaktivuje goitrogény, zachová vitamín C 

Blanšírovanie znižuje nadúvanie, zachová farbu 

Jemné restovanie zlepšuje stráviteľnosť 

Pečenie pri nižšej teplote zachová cenný sulforafán 
 

Tuk a vstrebávanie vitamínov: prečo je tento bod často nepochopený 

     Téma okolo 
tukov 

      Vysvetlenie a praktický pohľad 

Prečo tuk pomáha 
Vitamíny A, D, E, K a karotenoidy sú rozpustné v tukoch, bez nich ich 
telo využije len minimálne. 

Bielkoviny ako 
zdroj tuku 

Mäso, ryby, vajcia, tofu a syry prirodzene obsahujú tuk, preto netreba 
premasťovať každú porciu. 

Kedy tuk cielene 
pridať 

Pri čisto rastlinných jedlách, pri intervalovom stravovaní, 
nízkosacharidovej diéte alebo na zvýšenie energie. 

Najlepšie 
kombinácie 

Paradajky + olivový olej, mrkva + ghee, pečená zelenina + orechy. 

 

 

 



Vitamín C: viac než len pomocník železa 

Mechanizmus Prečo je dôležitý a ako funguje Ideálne kombinácie 

Vstrebávanie 
železa 

Redukuje Fe³⁺ → Fe²⁺, čím výrazne zvyšuje 
absorbovateľnosť rastlinného železa v čreve. 
Znižuje účinok fytátov a polyfenolov, ktoré 
železo blokujú. 

špenát + citrón, fazuľa + 
paradajky, cícer + 
paprika 

Tvorba 
kolagénu 

Aktivuje enzýmy prolyl- a lysyl-hydroxylázu, 
ktoré stabilizujú kolagénové vlákna. Bez 
vitamínu C sa kolagén netvorí správne → slabšie 
tkanivá, horšie hojenie. 

kolagén + citrónová 
voda, mäsový vývar + 
čerstvá petržlenová 
vňať 

Vstrebávanie 
medi 

Podporuje absorpciu medi, ktorá je kľúčová pre 
krvotvorbu, tvorbu kolagénu a funkciu 
antioxidačných enzýmov (napr. SOD). 

čisté kakao + ovocie, 
orechy + citrusové 
plody 

Regenerácia 
vitamínu E 

Obnovuje oxidovaný vitamín E späť do aktívnej 
formy → silnejšia antioxidačná ochrana buniek a 
membrán. 

avokádo + citrón, 
olivový olej + paradajky 

Stabilizácia 
polyfenolov 

Chráni rastlinné polyfenoly pred oxidáciou, čím 
zvyšuje ich antioxidačný účinok a biologickú 
dostupnosť. 

kvalitný zelený čaj + 
citrón, bobuľové ovocie 
+ citrusy 

Podpora 
imunity 

Zvyšuje aktivitu neutrofilov, podporuje 
fagocytózu a skracuje trvanie infekcií. Chráni 
imunitné bunky pred oxidačným stresom. 

paprika + hummus, 
brokolica + citrón 

Ochrana buniek 

Silný antioxidant, ktorý neutralizuje voľné 
radikály a chráni DNA, lipidy a proteíny pred 
poškodením. 

kiwi, citrusy, bobuľové 
ovocie 

 

Ako pri varení nestratiť vzácny vitamín C 

     Praktický tip       Prečo to funguje a ako postupovať 

Varenie v pare 
a mikrovlnka (parná) 

Tieto metódy vyžadujú minimálny kontakt s vodou a krátky čas, 
čo sú najlepšie podmienky pre zachovanie vitamínu C. 

Krájanie na väčšie kusy 
Menší obnažený povrch zeleniny znamená menšiu plochu pre 
oxidáciu a nižší únik živín do okolia. 

Pridávanie zdrojov C až 
na konci 

Citrónovú šťavu, čerstvú papriku či petržlenovú vňať pridávajte do 
jedla zásadne až po dovarení, tesne pred servírovaním. 

Nevylievanie vody z 
varenia 

Časť vitamínov a minerálov vždy prejde do vody. Túto vodu 
nevyhadzujte, použite ju ako základ pre polievky či omáčky. 

Skrátenie času a 
pokrievka 

Vitamín C degraduje najmä dĺžkou pôsobenia tepla. Pokrievka 
skracuje čas varenia a chráni jedlo pred prístupom kyslíka. 

Žiadne opakované 
ohrievanie 

Každé ďalšie zohrievanie jedla znamená ďalšiu vlnu degradácie 
teplocitlivých vitamínov. 
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Mixovanie a odšťavovanie: kedy pomáha a kedy škodí 

       Pohľad na 
mixovanie 

      Odborné vysvetlenie a fakty 

Výhody mixovania Vyššia a rýchlejšia dostupnosť vitamínu C a karotenoidov vďaka 
mechanickému rozrušeniu pevnej rastlinnej matrice. 

Nevýhody pre 
metabolizmus 

Rýchle vstrebávanie voľnej glukózy a fruktózy vedie k prudkej 
glykémii. Tekutá forma jedla neprináša dlhodobú sýtosť. 

Uvoľnenie 
antinutrientov 

Oxaláty, fytáty či taníny sa uvoľnia naraz, čo blokuje optimálne 
využitie minerálov v tele. 

Prečo radšej žuť, nie 
piť 

Žuvanie mechanicky štartuje sekréciu tráviacich hormónov a 
enzýmov. Slinné amylázy predtrávia stravu už v ústach. 

Kedy mixovanie 
pomáha 

Pri vážnej rekonvalescencii, problémoch s chrupom, u športovcov 
pred výkonom alebo u ľudí s patologicky nízkym apetítom. 

Kedy mixovanie 
škodí 

Pri inzulínovej rezistencii, diabete, hypotyreóze, obličkových 
kameňoch a snahe o redukciu váhy. 

 

Živiny, ktoré potrebujú zostať surové 

Potravina Typ antioxidantov Prečo surové Poznámka 

Červená cibuľa 

quercetín, 
antokyány 

teplo degraduje quercetín 
najvyšší obsah v 
surovom stave 

Kaleráb 

glukozinoláty, 
flavonoidy 

teplo znižuje obsah 
glukozinolátov 

vhodný do šalátov 

Čerstvá 
paprika 

vitamín C, 
flavonoidy 

vitamín C je teplocitlivý 
najvyšší obsah v 
surovej forme 

Listové šaláty luteín, flavonoidy teplo degraduje luteín 
ideálne konzumovať 
čerstvé 

Uhorka so 
šupkou 

fenolické zlúčeniny 
šupka obsahuje najviac 
antioxidantov 

nešúpať, ak je bio 

Stonkový zeler apigenín, luteolín 
teplo znižuje obsah 
flavonoidov 

vhodný do šalátov a 
štiav 

Čučoriedky antokyány teplo degraduje antokyány najvyšší účinok surové 

Maliny ellagová kyselina citlivá na teplo 
vhodné čerstvé alebo 
mrazené 

Jahody 

vitamín C, 
flavonoidy 

teplo rýchlo degraduje 
vitamín C 

ideálne surové 

Jablká so 
šupkou 

quercetín 
šupka obsahuje najviac 
antioxidantov 

nešúpať, ak je možné 

Tmavé hrozno resveratrol teplo degraduje resveratrol 
najvyšší obsah v 
surovom stave 
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Ovocie, ktoré je naopak vhodnejšie tepelne upravené 

Ovocie Dôvod tepelnej úpravy Výhody pre trávenie 

Poznámka pre 
alergikov 

Jablká 

zníženie kyslosti, rozklad 
vlákniny 

lepšia tolerancia pri 
IBS, SIBO, refluxe 

obarenie znižuje 
aktivitu alergénov 

Hrušky 

zmäkčenie vlákniny, 
nižšia fruktózová záťaž 

vhodné pre citlivý 
žalúdok a deti 

teplo znižuje 
alergénny potenciál 

Slivky 

rozklad pektínu, zníženie 
nadúvania 

lepšia stráviteľnosť, 
menej dráždivé 

mierne znižuje 
alergénnosť 

Marhule 

zvýšenie dostupnosti 
karotenoidov 

šetrné pre trávenie, 
menej kyslé 

teplo znižuje 
alergény 

Broskyne 

vyššia biologická 
dostupnosť karotenoidov 

vhodné pri citlivom 
trávení 

obarenie znižuje 
alergény 

Mrkva (ako 
alergénny príklad) 

deaktivácia tepelne 
citlivých alergénov 

lepšia tolerancia u 
alergikov 

varená forma často 
tolerovaná 

Zeler (ako 
alergénny príklad) 

zníženie alergénnej 
aktivity 

menej dráždivý pre 
trávenie 

varený zeler 
tolerovaný častejšie 
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