Zdrava snidané - udélejte pro sebe vice

To, jak se b&hem dne citime, neni pouze ddsledkem naseho emoéniho nastaveni. Nasi
naladu totiZz ovliviiuje i strava, kterou béhem dne konzumujeme. I kdyz se to na prvni
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pohled nezda, snidané patri mezi nejdulezitéjsi jidla, ktera snime za den. Nastartuje nas
organismus do nového dne a ovliviiuje nas kaloricky prijem vice, nez si mozna myslite.

Proc je snidané tak dilezita?
Mam pro vas hned nékolik ddvodd, pro¢ si snidani opravdu vychutnat:

- Pokud organismus zacnete zasobit hned po ranu, snizi se vas kaloricky prijem
béhem dne. Nebudete totiz mit potfebu jist vice, nez télo potrebuje a také budete
mit vyrazné mensi hlad.

Vysvétleni tohoto faktu spocivd v tom, ze pokud snidani vynechate, télo za¢ne prepinat
na tzv. Usporny rezim. Setii takto energii v pfipadé, Ze byste télo trapili hlady
dlouhodobé. V okamziku, kdy se béhem dne najite, organismus zacne kalorie ukladat,
protoZe, co kdybyste ho nechali zase o hladu? Timto mdlzete zadit i nekontrolovatelné
nabirat, protoze si télo jednoduse schovava energii na horsi casy.

- Zdrava snidané vas zasobuje tolik potfebnou energii béhem dne. Zacatek dne pro
vas nebude takovd pohroma, pokud si udé&late réno krasnéjsi. Jestli muizete,
vstanite o néco drive a pfipravte si chutnou snidani s dobrou ¢erstvou kavou nebo
c¢ajem. Udélejte si napriklad po ranu ritudl, ktery vam zlepsi naladu. Zacvicte si
jégu, dejte si osvézujici sprchu, zdravé se nasnidejte a za¢néte den s ismévem na
rtech. Pro ty, co maji ¢asu méné a uz takto maji nedostatek spanku a spéchaji do



prace - vezméte si do ruky po cesté do prace alespon banan nebo jogurtové
mléko s nizSim obsahem cukru. Télo se vam odvdécdi.

V pripadé, ze zaludek zacne po ranu pracovat na prazdno - je to, jako byste do auta
zapomnéli nalit olej - Casem se auto opotfebuje a zaCnou se projevovat prvni zavady
nebo motor zni¢ite Upln&. Stejné tak si mizete predstavit lidsky organismus, ktery
nedostava pravidelnou davku zivin a energie.

Pozor na karbohydraty

I kdyz reklama zapracovala na zvysSeni prodeje sladkych ceredlii a bebe susenek -
nejedna se o zcela idealni slozeni snidané. Pokud nemate problém s nadvahou, nemusite
se v jidle tolik omezovat a snidani si miZete volit podle chuti - méla by ale i tak mit
zdravy zaklad. Ti, co maji s vahou a celkovou zivotospravou problémy, méli by si dat
pozor na hladinu cukru v krvi. Pravé vySe zminéné potraviny mohou byt pri¢inou, proc¢ se
lidem nedafi zhubnout, i kdyz pravidelné snidaji.

Je to zpUsobeno tim, Ze rafinovany cukr, ktery se objevuje pfevazné v podobé riznych
ceredlii, sladkych jogurtovych napoju, bilého petiva atd., se diky nespotifebované energii
béhem dne preménuje a uskladniuje v organismu jako tuk. Je to pravé diky tomu, ze
klesa hladina cukru v krvi a télo si zada dalsi cukr. Nasledkem toho lidé jdou a sahnou po
sladké tycince nebo neodolaji tabulce Cokolady. Télo si to zkratka zada a mozek se v tu
chvili stane nepfitelem, ktery se vas snazi ke sladkostem pfinutit. Tento nezdravy cyklus
ma opakovani az 3x za den a byva pfi¢inou nadvahy a dalSich zdravotnich obtizi.
Vybirejte si tedy potraviny s nizSim glykemickym indexem a hlavné se vyvarujte
potravin, které maji prevazné jednoduchy cukr. Volte radéji potraviny, které maji cukry
slozité - takzvané polysacharidy.

Jak by méla zdrava snidané vypadat?

Zdrava snidan& zasobuje télo dostatkem Zivin a energie, aniz by zplsobovala zvy$eni
hladiny cukru. Timto predchazite péstovani zavislosti na sladkych potravinach, protoze
organismus tolik cukru nepotfebuje. Postupné se zac¢ne vytracet chut na sladké, télo
zacne pracovat tak, jak ma a tuky si bude brat pouze z vlastnich zasob.

Priklady zdravé snidané:

DlleZité je hlidat si u zvolenych potravin i tzv. glykemicky index, ktery je ddlezity
z hlediska vstiebavani glukézy do krve a ovliviiuje i trdveni potravy. Cim nizdi je GI, tim
déle se budete citit syti.

Nas tip:

e Vlocky s bilym jogurtem, nakrajeny banan, skorfice, ofiSky a brusinky (na né si
véak davejte pozor pravé kvili glykemickému indexu)

e Celozrnny chléb, syr cottage, rajCata



2 platky tmavého toustu namazané margarinem, platek tvrdého 30% eidamu,
rajce, okurka a hlavkovy salat, neslazeny zeleny caj

e 2 dalamanky namazané lucdinou, okurka, rajée, mrkvova stava Fedéna vodou 1:1

e Vajicko na hnilicku smichané s cottage syrem a pazitkou, cCervena paprika,
celozrnny rohlik (pokud mate problémy s cholesterolem, radéji vynechejte
Zloutek)

e Ovocny salat (jablko, pomeranc¢, ananas) s bilym jogurtem, dle chuti mozno
posypat vlasskymi orechy

e Vaje¢na omeleta z bilk( s kokosem a ofechy

Rada na zaveér

Pokud nesnidate, tak se pokuste zacit tak, ze date do téla pro zacatek i mensi mnozstvi
potravy. Vydrzte takto alespon 21 dni — mozek si po této dobé vytvori ndvyk a nebudete
po této dobé jiz nad snidani ani premyslet. ZaCnete totiz snidat automaticky.

Prectéte si také:
.Snidané - nejnovéjsi recepty"

Objednejte si:
e-knihu ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky"
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