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Vyhody dobreé snidane?
Sveézi den a klidny vecer
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Poradné se rano nasnidat znamena pripravit si pfijemny den s energii na
rozdavani. Podle odbornikl by nase ranni davka méla tvorit ¢tvrtinu celkového
denniho pfijmu. Co si dat? A jde to i bez stresu? Dobre a v klidu se nasnidat se
mUzeme znovu naucit...
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Je mozné naucit se snidat?

Co si dat? Ranni snidané bez spéchu a stresu? Pokud chceme, jde to!
Snidané by méla tvofit 20 - 25% doporuceného denniho prijmu. Zajisti



nam pribézné vstrebavani zivin a uvoliovani energie. Kdo nesnida - riskuje
vecerni prejidani a nasledné neklidny, Spatny spanek. Déti, které nesnidaji, jsou
ve Skole unavené a Spatné se soustredi. Zacinate-li znovu snidat (po obdobi
chronického nesnidani), pak zacnéte s nécim lehkym.

Mate pocit, ze nemate Cas se v klidu nasnidat? Nevite, co si dat, aby to bylo
zdravé a prinosné? DobfFe snidat se mizete znovu nauéit, jako kdyz jsme
byli déti. Potfebujeme jen trosku Casu navic, mali¢ko planovani a dobrého
vybéru pri nakupu. Po dobré snidani vas Ceka:

* svezi den
« vecCer bez ,luxovani ledniCky*
« klidny spanek
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Rezim bez snidané naopak prfinasi Unavu, nebezpedi obezity a dalSich
civilizaCnich nemoci. Snidat bychom méli do hodiny po probuzeni. A co si
dame? Nemate na jidlo ani pomysleni? Zkuste alespon malou porci kase,
banan, jablko nebo jiné ovoce. BajeCné je také smoothie napr. z tvarohu,
ovoce, ofecht, mandli.

Doporucujeme nase video : Snidané


https://youtu.be/UhMoPlXzMXw

Idealni snidané?

Najdeme v ni zastoupeni 3 hlavnich zivin - sacharidu, bilkovin a tuku.
Sacharidy najdeme v celozrnném pecivu, masli, vloCkach, ovoci. Pro
bilkoviny sdhneme pro tvaroh, syry, zakysané mlécné vyrobky, zervé. Zvlast
vhodny je Skyr, ktery ma bilkovin zvySené mnozstvi. Déti do Sesti let
nepotrebuji tolik vldkniny jako dospéli. Mohou snidat i bilé pecivo. Tuky jsou
schované v oresich, nejriznéjsich seminkach, kvalitnim margarinu, masle.
Nezapomente na napoj! Bylinkovy neslazeny caj, bilad kava bez kofeinu nebo
naredény ovocny dzus tekutiny spolehlivé doplni.A pokud mozno si ke svoji
snidani sednéte. Jaky je zalatek, takovy je cely den. Pfece nechcete jenom
spechat.

Tipy na rychlé a zdravé snidane

« Celozrnny chléb s pomazankou z tvarohu, bylinek, orechl
« Vajickova omeleta doplnéna mrazenou zeleninou
 Smoothie z Cerstvého ovoce, orechl a tvarohu ¢i jogurtu
« Dalamanek s rybickovou Ci lusténinovou pomazankou

* Kolac z celozrnné mouky s tvarohem a ovocem

 Kase z ovesnych vlocek a jablky



« Musli s orechy, susenym ovocem a jogurtem

A pokud mozno si ke svoji snidani sednéte. Jaky je zacatek, takovy je
cely den. Prece nechcete jenom spéchat.
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