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Jakeé rano, takovy cely den.
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Nastartujte se vyzivnhou
snidani
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Po dlouhém noc¢nim puUstu je vase télo vyhladovélé a dehydrované. Snidani
doplnite télu ziviny, nastartujete metabolismus a dodate mu energii na celé
dopoledne. Nezapomente, Ze vyzivna snidané vam pom0ze zahnat dopoledni
chuté na nezdravé pamlsky.
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Proc zdrave snidat?

» Vyvazena snidané vam doda potfebnou energii na zvladnuti Ukold



béhem dopoledne. K snidani vybirejte potraviny bohaté na bilkoviny, které
pomohou zahnat hlad, a s vysokym obsahem vlakniny, ktera zas doda
pocit sytosti. Po ranu je vase energeticka nadrz témér prazdna.
Pokud si doprejete snidani obsahujici spravné ziviny, vase télo a mozek
vam podékuji optimalnim vykonem.

- Dejte si zdravou snidani a stabilizujte svoji hladinu krevniho
cukru. Tim potlacite neudrzitelné chuté na sladké a jina nezdrava jidla
béhem dopoledne. Zdrava snidané se promitne i do vaseho stravovani v
pribéhu celého dne. Pokud télu doprejete vyvazenou a sytou snidani,
nebudete mit potfebu zahanét hlad nezdravymi pamisky.

« Prisun bilkovin v dopolednich hodinach vas nejen zasyti, ale také prispégje
k udrzeni zdravi svall. Vétsina lidi zarazuje do jidelni¢ku bilkoviny spise k
obédu a veceri, ale k snidani uz ne. Bohuzel tento vzorec neposkytuje
nejlepsi podminky pro tvorbu a regeneraci svalové tkané. Syntézu
svalovych bilkovin zlepsite, kdyz rozdélite prijem bilkovin
rovhomérné do celého dne.

Jak na zdravou snidani?
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Vyvdzena snidané by
méla obsahovat
dostatecné mnozstvi
bilkovin, idealné 20 az
30 gramu. Tento objem
proteinl vas zasyti, podpori
zdravi svall a spole¢né s
vybranymi  zdravymi
sacharidy zajisti pfisun
energie. Sacharidy si doprejte v podobé Cerstvého ovoce nebo zeleniny. Pokud
vam to dovoli vas denni rozpocet kalorického prijmu, klidné si ke snidani dejte i
kus celozrnného peciva. Neni to zase takova véda, ze?

10 tipu na snadnou zdravou a vyvazenou
snidani
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1. Michana vajicka s
cerstvym Spenatem a
kapkou balzamikového
“ octa. Cerstvé ovoce.

2. Proteinovy shake s nizkotu¢nym nebo rostlinnym mlékem a ovocem.

3. Bily jogurt s Cerstvym ovocem a skofici, nebo nakrajenou zeleninou a
trochou mletého pepre.

4. Ovesné vlocCky zalité nizkotu¢nym nebo rostlinnym mlékem, doplnéné
proteinovym praskem a Cerstvym ovocem.

5. Kukufricné tortilly plnéné nizkotu¢nym syrem, cernymi fazolemi a jemnou
rajéatovou salsou. Cerstvé ovoce.

6. Celozrnné toasty potiené avokadem s platkem kréti Sunky. Cerstvé ovoce.



7. Rozmackané tofu, lehce orestované na olivovém oleji s Cerstvou zeleninou a
bylinkami. Cerstvé ovoce.

8. Celozrnné krekry se syrem ricotta, posypané lesnimi plody.
9. Platek lososa na opeeném celozrnném toastu. Cerstvé ovoce.

10. Snidané ,.co dim dal“: zbytek vlocek, proteinového prasku, zeleniny a
ovoce Vv rliznych kombinacich jsou vzdy spravnou volbou.

A jak jste na tom vy? Preferujete sladké, nebo spise slané snidané?
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