magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 27. 11. 2014 | Mgr. Zuzana Douchova

Zdrava versus nezdrava
sladka snidane
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Co se vam vybavi, kdyZ se rekne zdrava sladka snidané? Je to ovesna kase s
ovocem nebo kobliha s marmelddou a ovocnym jogurtem? To prvni se vam
nejspis vybavi, to druhé se nejspis stava Casto realitou.
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Stava se vam, ze rano snidani nestihate nebo mate tak stazeny zaludek, ze
byste nic nesnédli? Po cesté do prace vam uz vyhladdne a viné cerstvého
peciva z pekdrny vas zlaka k néjakému dobrému kolacku? ,,Nasnidate se*
tedy za chuze po cesté do prace nebo hezky az s kavou v praci pred
pocitacem? Takto vypada klasicky zaCatek dne mnoha pracujicich lidi, ktefi
jsou bohuzel také ¢astou skupinou pacientl s nadvahou, zacpou, diabetem,
zpomalenym metabolismem a nedostatkem energie.

Snidané je zaklad zdravého a vyvazeného
jidelnicku.
"Snidané by méla tvorit 25 % denniho energetického prijmu a idedlné

by méla byt konzumovana maximalné do hodiny po probuzeni, aby
nastartovala metabolismus a doplnila vSechny Ziviny po no¢nim



la¢néni," uvadi nutri¢ni poradkyné Mgr. Zuzana Douchova. Vhodnou snidani
eliminujeme chuté na sladké v odpolednich hodinach a celkové
zrychlujeme metabolismus. Lidé, ktefi pravidelné snidaji, nepotrfebuji
v pribéhu dne doplnovat energii sladkym nebo kofeinem, snaze se jim
hubne Ci udrzuje stabilni hmotnost, jsou vykonnéjsi a pIni energie.




Jak by meéla vypadat zdrava sladka snidané?

"Rozhodné ne sladké pecivo se slazenou kavou a smetanovym jogurtem.
Sladké pecivo at uz z listového ¢i kynutého tésta doda télu poradnou
davku tukd, jednoduchych cukru, zato minimum bilkovin a vlakniny.
Castym dopliikem pectiva byva slazend kdva s plnotuénym mlékem nebo
ovocnym jogurtem jogurtem. DalSi cukry a tuky. Dodame si sice energii, ale
jen na velmi kratkou dobu, protoze potraviny maji vysoky glykemicky
index a brzy se objevi dalsi chuté na sladké (pro zménu druhy kolacek (i
sladky jogurt ke svaciné). DalSimi nevhodnymi priklady sladkych snidani jsou
slazené ceredlie s trochou mléka nebo bilé pecivo s maslem a marmeladou.
V téchto tfech typech sladkych snidani chybi bilkoviny (brzy mame hlad) a
komplexni sacharidy (jesté dfive nez hlad mame chut na néco sladkého) a do
téla se dostava prevazné cukr a tuk," uvadi Douchova.

Takhle ANO!



lehké . kiehké

se seminky a orechy

Zdravou snidani si muzete
doprat i s logem Vim, co jim.
Na vybér je celd rada
produkti znacky Emco.
Komplexni sacharidy jsou obsazeny v celozrnnych produktech a
obilovinach a bilkoviny v mléénych vyrobcich a syrech (popr. vejce,
sunka, lusténiny). Jednoduché cukry, které také potrebujeme, jen
v omezeném mnozstvi, jsou obsazeny v cerstvém ovoci, které vsak
obvykle ke snidani chybi. Zdrava varianta snidané na sladko mize byt velmi
snadna a rychla. Jeji priprava zabere maximalné par minut! "Polotucny bily
jogurt smichame s neprazenym a nedoslazovanym miisli ¢i ovesnymi
vlockami a doplnime cerstvym ovocem. Jednodusi to snad byt ani nemdze.
Misli mGze byt ochucené orfechy, seminky, kvalitni ¢okolddou ¢i susenym



ovocem. Ovesné vlocky jsou bohatym zdrojem vldkniny, kterou potrebujeme ke
spravnému zazivani. Bily jogurt obsahuje kromé kvalitnich bilkovin i
probiotické kultury, které také napomahaji traveni," popisuje nutricni
specialistka.

Dulezity po ranu je také pitny rezim

Kava s mlékem se vSak za tekutinu nepovazuje! Zvolte radéji zeleny Caj, ktery
dodava energii pozvolna, ale za to na delSi dobu. Kava Vas sice rychle
nastartuje ale stejné tak energie rychle poklesne a vy potrebujete dalsi Salek.

o eami | Listovy Sétecek 1 ks (100g) s kivou, plnotuénym mlékem (100 ml) a 2 Iziékami cukru (10 g), ovocny smetanovy jogurt 150gMilsli nedoslazované ochucené (60 g) s bilym polotuénym jogurtem (200g) do 3 % tuku a éerstvymi jahodami (150 g), zeleny éaj
2880k 1590k
105g 589

8g 16g
249 7g
1g 10g

Verdikt: Sladké pecivo s ovocnym jogurtem a kavou obsahuje témeér dvakrat
vice energie, priblizné dvakrat vice sacharidd (z toho prevazné jednoduchych
cukrd) a trikrat vice tukl. Misli s jogurtem a ovocem naproti tomu obsahuji
dvakrat vice bilkovin a az desetkrat vice vlakniny. Navic i vitaminy, mineraly a
antioxidanty. Co budete zitra snidat vy?
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