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Zdrava snidane nastartuje
metabolismus celého dne
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Vykrocit z postele spravnou nohou je daleko méné dilezité nez to, od jaké
vykrocite ranni tabule. Snidané po celono¢nim plstu pro vas organismus
znamena start do nového dne a ma vliv i na to, jaky cely tento den bude.
Pravidelnost ve stravé, jejiz nevyhnutelnou soucasti je také ranni doplnéni
energie, je cestou ke zdravému zivotnimu stylu.
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Snidané je pro télo dulezita hned z nékolika



duvodu:
Doplnéni energie po no¢nim pustu

Béhem noci dochazi v organismu k regeneracnim procesiim a télo prepina na
usporny rezim. Po probuzeni je tedy potreba doplnit energii. Pokud vSak
nesnidate, davate svému organismu zabrat, protoze musi fungovat z rezerv.

Vliv na metabolismus cukru béhem dopoledne

Snidané doda télu silu a pozitivné plsobi na vasi soustredénost a produktivitu
béhem dopoledne, protoze ma vliv na mozek a metabolismus cukrd. Diky
kvalitni a vyvdzené snidani se po nékolika hodinach nedostavi vici
hlad. Naopak doplnovani energie pomoci pravidelné stravy pomaha Ilépe
regulovat napfiklad problémy s prejidanim a konzumaci sladkosti, protoze
nedochazi k velkym vykyvim hladiny cukru v krvi.

Prispiva k udrzeni stihlé figury

Pravidelné snidani napomaha i k udrzeni si vahy, Ci k redukci hmotnosti.
Dlouhé hladovéni totiz vede k neukojitelnému hladu a s chuti na



sladké c¢i tucné potraviny. Vi¢cimu hladu se da predchazet jediné
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od rana.

Snidani proti unaveé

Vynechavani snidani mize mit za nasledek ¢astou Unavu a ospalost. Tu se pak
snazime dohanét konzumaci kdvy nebo rychlych cukrl, které maji vsak
kratkodoby efekt a z dietniho hlediska nam spiSe skodi. Spravny stravovaci
rezim od samého rdna zajisti dostatek energie a sily na cely den a tim
pomuze zabranit chutim na nezdravé svacinky.

Spravny start do nového dne

Aby byla snidané opravdu kvalitnim
zdrojem energie a uspésnym startem do
nového dne, je vhodné vybrat si takové
potraviny, které nejsou prilis kalorické ci
tucné, a které zasyti zaludek na co nejdelsi
dobu. Potraviny s nizkym glykemickym indexem
a tzv. slozitymi cukry, bude travici systém
zpracovavat déle a nebudete mit brzy hlad. K snidani si tedy s klidnym




svédomim muzete doprat cerealie, zejména celozrnné pecivo,
napriklad v kombinaci s mléénymi vyrobky. Idealni je pak také ovoce Ci
zelenina, které doplni pro télo potfebné vitaminy a mineraly.

Pokud nejste zvykli snidat, pravdépodobné po ranu nebudete mit hlad.
Doplnéni energie po noci je vSak natolik dllezité, ze odbornici doporucuji se
snidat naucit. Vase télo dostane potrebné palivo jiz od samého rana a
bude mit spravné nastartovano do nového dne.
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