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NEUMIME
SNIDAT!

Co délame Spatné?

Snidané muze byt skvélym

startem do nového dne. Kdyz ale
snidame Spatné, budeme postupné
nabirat nadbytecna kila a navic se
nebudeme citit dobre. Snidariové
chyby pfitom déla vice nez polovina
z nas. Jake jsou nejcastéjsi?

okud jde o zdravé snidané, neméame se

my Cesi &im chlubit. Sto tisic z nas snida

pivo, dva miliony ranni jidlo tplné vyne-

chavaji. Nejoblibenéjsi snidané jsou ty
pfeslazené, dochucované ceredlie nebo sladké pe-
civo. Reputaci si trochu vylepsujeme snad jen jo-
gurty, bohuzel viak preferujeme hlavné ty slaze-
né a dochucované. Pak se divime, ze kazdy ctvrty
z nas ma nadvahu. Jak jist, abychom byli zdravéjsi
a netloustli a co viechno délame Spatné?
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Nejime bilkoviny
+Pokud se na snidani vynecha bilkovinna slozka,
] ktera je dilezita nejen pro samotny zdroj bilkovin,
ale i pro jeji sytici efekt, chybéjici bilkoviny zapfici-
ni brzky hlad,” upozornuje Mgr. Lucie RGzi¢kova, vedou-
¢i nutri¢ni terapeutka ve Vseobecné fakultni nemocnici
v Praze. Znama americka odbarnice na vyzivu Jennifer
Messineo tvrdi totéz: ,Vynechani bilkovin vede nejen
k tomu, Ze budeme mit dfive hlad, ale navic nas budou
lakat nezdravé pamlsky.” Proto je tfeba do snidané zara-
dit potraviny jako vejce, syr, fecky jogurt, tvaroh.

Kolik bilkovin?

Vétsina zdravych dospélych potiebuje kazdy

den aspoii 1gram bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti, k budovani svalové hmoty az 1,6 g.
Télo pFitom dokaze vyuzit pro budovani svall jen
asi 20 gramu bilkovin najednou, takze si celkovy

«bilkovinovy prijem” rozdélte do t¥i jidel béhem dne.

Vyroba domaciho
miisli s jogurtem
a ovocem zabere
deset minut.

PRVNIM NAPITIM
MUZE BYT
BYLINNY CAJ
NEBO OVOCNA

Pro¢ bychom méli
denné snist dvé vejce?
Podporuji pamét
a obsahuji vitamin D. f




Kavusi idné dete, Kavu pijeme nalacno

ale za odménu, u Podle Lucie Razickové kava ke snidani nestaci, té-
tfeba az ve dvé |3 - lo je totiz po noci vice ¢ méné dehydratované
odpoledne. a potiebuje doplnit vodu. Pro obnoveni rovnova-

hy elektrolytl potiebujeme také mineralni latky, a k to-
mu se nejlépe hodi pfirodni mineralky. Vadii fakt, ze
hodné lidi pije ranni kavu nala¢no.,To je uplné Spatné.
Kava nala¢no totiz mlze drazdit zaludek a mGze zaro-
ven zhorsovat projevy refluxu, kdyz jim nékdo uz trpi.
Davod je ten, Ze kofein ma tendenci zvysovat v zalud-
ku produkci agresivnich zalude¢nich kyselin a zluci,”
vysvétluje vyzivova poradkyné Helena Hudecova. Ka-
va vypita hned po probuzeni zéroven mtze vést k nad-
meérnému zvysovani hladiny stresového hormonu kor-
tizolu. Jeho nadprodukce mize mit na svédomi vysoky
tlak a nezdravé zvyseni srde¢ni frekvence.

Dospély ¢lovék potiebuje den-  nesetiete.

né snist aspon 25-38g vlakniny. |

Kdyz si ji navic date ke snidani,
dobfie vas zasyti na delsi dobu. Vlakni-
na navic snizuje cholesterol a vy-
znamné se podili na prevenci rako-
viny stiev. Co tedy jist? Vhodné jsou
celozrnné vyrobky, chia a Inéna se-
minka, ofechy, ovoce a zelenina.

Dopiravame si sladkosti

.Sladka snidané nezasyti na dlou-

ho, dochazi totiz k rychlému narts-

tu a pak poklesu cukru v krvi, coz
zpusobi, Ze mame brzy zase hlad a chut
na dalsi jidlo,” vysvétluje magistra Ruzi¢-
kova. Croissant s nutellou nas sice zasy-
ti a v téle zafidi okamzity narlst hladiny
cukru v krvi, ale i jeji rychly pokles. Tohle
kolisani pak zplisobuje Unavu, bolesti hla-
vy i $patnou koncentraci.

Tip Blesku zdravi:

»Kdyz vam zbude jidlo ze zdravé

a lehké vecere, dejte si ho ke snidani
: = treba misto sladkého kolace,” radi

Croissant je sice z A =

B dobrota, ale také uznavana americka odbornice

d kaloricka bomba. na vyzivu a autorka knih Jessie

: Inchauspé.

Snidame pozdé nebo viibec

Snidané hraje podle odbornikd zna¢nou roli v situaci, kdy chceme hubnout.

Kdyz si ji dame pfilis pozdé, nebo ji aplné vynechame, narusime tim rychlost

latkové vymeény, metabolismu, a to mlze vést k pfejidani pozdéji, v pribéhu
dne. A je tady jesté jedna véc: Studie ukazuji, ze lidé, ktefi snidaji, celkové zdravéji
jedia méné u nich dochézi ke skodlivéemu kolisani hladiny cukru v krvi. ,Pokud tedy
rano nemate hlad, zkuste se vic vyhladovét a poslednijidlo predchoziho dne jezte
dfive, aby nocni 'pust’ trval minimalné 12 a vice hodin," radi Helena Hudecova.
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" Mame malo vidkniny i B Ry
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Odpovida:

Magr. Lucie Rizickova,
vedouci nutri¢ni
terapeutka ze Vieobecné
fakultni nemocnice
Praha

m Snidané se nema odbyvat, ale pozor
i na nadmérné velké porce s vysokou
energetickou hodnotou.

m Na snidani si udélejte ¢as, nesnidejte
u ¢teni e-mailG nebo ve spéchu cestou
do zaméstnani.

m Snidané se ma skladat ze viech hlav-
nich Zivin: bilkovin, sacharid( i tuk(.
Ke snidani nestaci snist jogurt nebo si
dat ovoce.

m Dobrym zdrojem bilkovin jsou vejce,
tvaroh, ¢erstvy nebo tvrdy syr. Sacha-
ridy najdeme v celozrnném pecivu,
ovesnych vlo¢kdach a ovoci. Z tuk za-
radte mensi mnozstvi cerstvého masla
nebo avokado.

m Preferujte cerstvé potraviny.

m Vybirejte potraviny s vyssim obsahem
vlakniny, lépe zasyti a nebudete mit
po snidani tak brzy hlad, jako jsou celo-
zrnny chléb, viocky, ovoce, zelenina.

m Soucasti snidané musi byt i na-
poj. Pfipravujte si rlizné druhy &aja,
bez slazeni a pro lepsi nastartova-
ni do nového dne nezapomerite ta-
ké na sklenici pfirodni mineralizova-
né vody. Pozor na sladké napoje, jako
jsou slazena kava se smetanou nebo
slazeny ¢aj. Dodavaji télu zbytecnou
energii.

Zdobeni misky
s miislimize
byt zabava.

m Z ovoce vybirejte tmavsi druhy, maji vi-
ce antioxidantl. Upfednostrujte mist-
ni ovoce, hlavné jablka, hrusky, tresné,
v |été jahody, maliny, borGvky, ostruzi-
ny, visné. Susené ovoce obsahuje vice
cukr(, proto ho nejezte moc, brusinky
Cisti mocové cesty.

m Do snidanového menu zafadte
i olejnata semena. Pro lepsi vstie-
batelnost Zivin pouzivejte mleta ne-
bo drcena. Lnéna seminka obsahuji
omega-3 nenasycené mastné kyse-
liny, které jsou prospéiné pro srdce
a cévni systém.

m Ofechy obsahuiji zdravi prospésné tu-
ky. Idealni jsou vlasské. Jsou bohatym

Viocky
Ovesné vlocky zalité mlékem, rostlin-

udélat za 10 minut. Do vlocek je moz-
né pridat Izici drcenych Inénych semi-
nek, ofechy a ovoce podle sezony.

Chléb s bylinkami

Radime podavat celozmny chléb

s Cerstvym syrem posypanym klicky
z ¢erné cocky a nasekanymi pampe-
liskovymi listy. Chléb oblozime také

nym napojem nebo jogurtem stihnete

3 tipy na vyvazenou snidani

cerstvou paprikou. Klicky, divoké by-
linky i zeleninu mizete stridat.

Pomazanky

Zitny chléb s avokadovou pomazan-
kou a vejcem, oblozeny listy Spena-
tu a platky mrkve je dobry start dne.
Pomazanky obmeénujte, napfiklad
za tvarohovou s pazitkou, redkvic-
kami. Stfidejte riizné druhy zeleniny.
Chléb muzete také posypat drceny-
mi ofechy nebo seminky.

zdrojem energie, proto jich staci denné
snist jen par. Dejte si je nesolené.

m Klicena semena obsahuji velké mnoz-
stvi vitamin® a enzyml, které poma-
haji k regeneraci organismu, lepsimu
traveni a zlep3suji imunitu. Jde o tzv. su-
perpotravinu. Klicky se mohou pfida-
vat do salatu, na chléb, ozdobit pfilohy,
polévky. Semena k nakliceni je vhodné
vybirat v biokvalité, jinak by mohly ob-
sahovat pesticidy a dal$i nevhodné lat-
ky. K nakliceni se nejcastéji pouzivaji fa-
zole mungo, ¢ocka, fedkvicka, vojtéska
nebo rukola.

m Ozdobte si snidani divokymi bylinkami.
Jedlé kvéty a listky, které nachazime
ve volné pfirodé, maji antibakterialni
u¢inek, mnoho antioxidant(i a mine-
ralnich latek. Na ovesnou kasi si vlozte
kvét sedmikrasky a na chléb nasekané
listy pampelisky a lichofefisnice. Pozna-
te jiné, originalni a velmi dobré chuté.
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