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Co bychom méli snidat?

Po dlouhém a kvalitnim spanku je treba télo nastartovat, dodat mu chybéjici energii, ze které
muzeme cerpat po cely den. Prvni jidlo dne bychom méli stihnout do hodiny od probuzeni a jeho
energetickd hodnota by méla zahrnout ¢tvrtinu denniho prijmu potravin! Pokud po ranu nedoprejeme
organismu palivo, na které by mohlo télo fungovat, prejde do isporného rezimu a zpomaluje metabolismus.

Tlusti hubenym neveéri

I tak by se dalo upravit znamé porekadlo v souvislosti s nutnosti spravné volené snidané, mluvime-li o zdravé
zivotosprave. Vétsina ceské populace za snidani povazuje kavu ¢i cerny caj doplnény o sladky kolac
¢i buchtu, chleba namazany maslem, marmeladou nebo pecivo s tavenym syrem a uzeninou.V
krajnim pripadé se v ramci uspory ¢asu snidané na porad dne vibec nedostane.

Premira jednoduchych sacharidu = NE!

Snidané obsahujici premiru jednoduchych sacharidu (sladké rafinované cerealie, bilé pecivo,
toasty, marmelada) zpusobuje okamzity vzestup hladiny cukru v krvi. Prebytek cukru, ktery neni
spotrebovan na energii, je preménén a uloZen jako tuk. Vysledkem je opétovné snizeni hladiny cukru v krvi,



Casto pod uroven, se kterou jsme se probudili. Roztaci se tedy cyklus, kdy je organismus ,, uspokojen”
cukrem a kdy naopak bojuje s jeho nedostatkem. Tehdy je ¢lovék ospaly, emocné labilni a pocituje az vIci
hlad.

Tzv. tradi¢ni kontinentalni snidané slozené z vajicek na sto zpusobu, ohraté uzeniny a peciva obsahuje prilis
tuku, které pro traveni spotiebuji velké mnozstvi kysliku, ¢imz se odkrvi svaly i mozek. Jejich traveni vés
ochudi o veskerou energii, proto se budete citit unaveni. O mnozstvi uhlohydrati, soli a pridanych latek ani
nemluve!

Co vas tedy spolehlivé nastartuje?

Vydatnd, avSak lehkd snidané! Spravna snidané by méla obsahovat jak stravitelné bilkoviny, tak
zdravy tuk, tzv. pomalé sacharidy a vlakninu. Zapominat ovS§em nesmime ani na dostatec¢ny prijem
tekutin, nejlépe v podobé zelenych c¢i bylinkovych ¢aju, vody s citronem, fedénych ovocnych $tav nebo
nizkotu¢ného mléka. Méjte na paméti, Ze kdva a cerny caj vaSe télo odvodnuji, coz po ranu organismus
nemuze potrebovat.

U mléc¢nych vyrobki, jako je jogurt, tvaroh, mléko ¢i syr, je lepsi sahnout po vyrobcich s niz§im
obsahem tuku. Prednost by mélo dostat pecivo celozrnné pred svétlym. Ani na snidani by nemél chybét
kousek ovoce Ci zeleniny. Vldkninu lze doplnit diky celozrnnému pecivu, vhodné zvolenym cereéliim a
nejruznéj$im oriskiim, seminkim ¢i suSenému ovoci.

Oblibena rychla snidané ve formé cerealii zalitych mlékem nemusi byt nutné Spatna.Namisto
kupovanych zapékanych smési, které jsou zbyte¢nou kalorickou bombou obsahujici piehrsel rychlych cukru,
si pripravte vlastni smés z neslazenych ovesnych vlocek, orechui a seminek, do které pridate
cerstvé ovoce, pripadné dosladite stévii, nehlidate-li si linii, pak medem ¢i javorovym sirupem

Pro milovniky sladké snidané je vhodnou variantou kasSe - napr. ovesna, jahlova ¢i pohankova
doplnéna opét o orechy a cerstvé ovoce. OvSem pripravit se daji i jiné zdravé laskominy - palacinky z
cerstvého ovoce i celozrnné kolace.

Mate-li radéji slanou snidanovou klasiku, pripravte siplatek chleba s tvarohovou pomazankou (zerveé,
cottage, tenkou vrstvou masla), kvalitni drubezi Sunkou, platkem nizkotu¢ného syru, rajcetem,
okurkou i paprikou.

Alternativu predstavuji nejruznéjSidomaci pomazanky at uz rybickové, na bazi tvarohu, lusténin ¢i
zeleniny. Ani vajicka by neméla z vaseho snidanového menu vypadnout. Snadno stravitelna jsou
predevsim ve formé vajec nahnilicko, vycitky nemusite mit ani po bilkové omeleté.



