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Nejlepsi snidané? Smes
nékolika ruznych druhu
viocek

URL ¢ladnku: magazin/clanky/o-vyzive/Nejlepsi-snidane-Smes-nekolika-ruznych-
druhu-vliocek s10010x10790.html

Snidané patfi mezi nejdUlezitéjsi jidla dne. Energii spotfebovanou v pribéhu
noci je zapotrebi doplnit. Kdo tedy snidani vynechava, byva méné vykonny,
snadnéji se unavi a veCer se pravdépodobné naji vic, nez je télu milé. Neni se
tedy ¢emu divit, Zze ,,nesnidaci“ ¢asto bojuji s nadbytecnymi kilogramy. Rlzné
druhy vloCek predstavuji perfektni zaklad snidané, nebo vydatnéjsi svaciny.
Velmi dobfe zasyti a udrzi hladinu krevniho cukru stabilni.
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Ruzné druhy - pestré chuté i Ziviny
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sllc cokoladu, susené neproslazované ovoce...

Rozmanitost snidané ziskame pridanim
cerstvého ovoce

Vlocky je vhodné kombinovat s potravinou bohatou na bilkovinu, jako
je tvaroh (mUze byt i smichany s jogurtem), skyr, jogurty nebo mléko, v¢etné
rostlinnych mlék, napf. mandlového nebo sdjového.
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Antioxidaé¢ni bombou jsou boruvky, maliny
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Smesi zajisti pestrost vyzivy

Smési vioéek z ruznych obilovin zvy$uji pestrost stravy a pomahaji
rozsirit i spektrum prijimanych zdravi prospésnych latek. Na trhu jsou
dostupné smeési obohacené seminky a orisky, Ci o superfood napfriklad
kanadské brusinky a goji

» Oves: je funkcni potravina priznivé ovlivnujici zdravi ¢lovéka. Ma
vysoky obsah bilkovin a priznivé zastoupeni aminokyselin. Bilkoviny ovsa
se od jinych obilovin lisi i obsahem prolamin(, tedy bilkovin, které stoji v
pozadi nesnasenlivosti lepku, celiakie. Dale se vyznacCuje pomeérné
vysokym obsahem tuku, s dobrym zastoupenim kyseliny linolové,
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nadprdmeérnym obsahem thiaminu (vitaminu B1) a rozpustnou vldkninou s
prevahou beta-glukand. Pozitivni G¢inky beta-glukand spocivaji ve vlivu na
snizeni hladiny celkového cholesterolu, ,Spatného” LDL cholesterolu,
krevniho tlaku, priznivém vlivu na snizeni a Upravu hladiny krevniho cukru
a zlepsSeni zazivani.

« Zito: patfi na naSem Uzemi k nejstarsim obilovindm pé&stovanym pro
lidskou vyzivu. Ma vysoky obsah bilkovin, které jsou bohaté na
esencialni aminokyseliny. Zrno a mouky jsou cennym zdrojem
vlakniny, véetné beta-glukand a maltodextrint a rady bioaktivnich latek s
antioxidaCnim ucinem. Vysledky studii ukazuji, ze latky obsazené v zite
pfiznivé plsobi na snizovani krevniho tlaku, zlepSuji metabolismus
sacharidd a snizuji hladinu krevnich tukd.

 JeCmen: je po psenici druhou nejstarsi zemédélsky péstovanou obilninou
na svété. Pravlasti péstovani jeCmene je Asie, predevsim oblast tzv.
,2urodného pllmésice”, coz je oblast dnesniho Irdku, Izraele, Palestiny,
Libanonu a Syrie. Jeémen se vyznacuje vysokym obsahem vitaminu
B skupiny, predevsim thiaminu, riboflavinu (vitamin B2) a niacinu.
Z mineralnich latek je mimoradny obsah zelezo.

e PSenice: pSenice patfi mezi nejvice péstovanou obilovinu v nasi
republice. Prestoze byva nékdy zatracovana, jeji vyznam ve vyzivé je
znacny. Je jednim z nejdulezitéjsSich zdroju thiaminu, riboflavinu a
niacinu. Jedna se o vitaminy B skupiny, dulezité pro uvolihovani



energie z potravy. Z mineralnich latek obsahuje pSenice draslik, siru,
horcik, vapnik, mangan, zelezo, zinek a méd. Nejvétsi obsah mineralnich
latek je soustredén v klicku a obalech zrna, proto je nutricné hodnotné;si
mouka celozrnna.

Mysli lehce & krehce

Prikladem vyvazené smési vlocek bez pridaného cukru a tuku jsou
nové vyrobky EMCO - Mysli lehké a krehké s kanadskymi borlivkami a
goji nebo Mysli lehké a krehké se seminky a orisky.

Baleni obsahuji mix 4 druh( specialné upravenych vliocek. Tim Setfi ¢as na
pripravu a odpada nutnost pripravovat si smés doma. Obsahuji minimum
pridaného cukru a jsou doplnéné o superfood (seminka, goji, brusinky).

Sladka snidaneé i pro redukujici? Kouzlo je ve
velikosti porce

Dietologové vioCckové smési doporucuji jako dobrou volbou i pro bojovniky s

nadbyteCnymi kilogramy. Ti si také radi pochutnaji na sladké snidani. Zalezi
ovsem na dalsi Upravé. Lidé v redukénim rezimu by méli dodrzet
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doporucené mnozstvi, nepridavat cukr a med. | s ovocem je nutné
zachazet opatrné. Na druhou stranu je mozné pridat trochu vice
tvarohu, skyru, ¢i jogurtu.

Rano je zapotrebi nastartovat organismus, ktery ,jede“ na cukry. Jednoduché
cukry obsazené v ovoci télo i mysl ,nakopnou”. A sacharidy, coz jsou slozené
cukry, dodaji energii postupné v pribéhu celého dopoledne.

Porce vilocek na snidani se lisi podle celkového energetického prijmu,
pro hubnouci je porce 50 g, pro neredukcni rezimy 80 g-100 g (vyssi
hodnota plati pro muze). S bilkovinami nesetrete, optimalni je pfidat alespon
200 g jogurtu nebo 150 g tvarohu nebo 250 mléka. Porce Cerstvého ovoce pro
redukcni rezimy je 50-100 g.
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