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Skrivan versus sova. Zda-li
jsou snidané nutne radi
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Casto slychédme, Ze snidané zédklad dne. A ten, kdo nesnidd, tak automaticky
tloustne. Zacinat svij den tfeba obédem je nezdravé... Zeptali jsem se, jak to s
tou snidani vlastné je, zvlasté u skrivand a sov.
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NejcastéjsSim ddvodem k tomu, abychom snidali je, Ze se ndm nastartuje
metabolismus. Vyhladovélé télo dostane po noci radnou davku jidla. Také
veérime tomu, ze ten, kdo nesnida, tak ztloustne. Jak to tedy ale se snidani je?

Obecné bych rekla to, Zze pokud rdno nemate na nic chut, tak proc
byste se do jidla méli nutit. Jde to proti naSemu prirozenému rytmu a
nevidim ddvod jist, kdyZ opravdu nemam hlad. Naproti tomu, ten,
kdo kvalitné a vydatné snida (vydatné neznamend nacpat se
k prasknuti), nebude mit mozna tendence uzobdavat néco vecer,



nebo nebude mit pres den zachvaty vi¢iho hladu.

Snidane a hubnuti

Snidané mize mit vliv na
to, jakym tempem a zda
.. vibec budeme hubnout.
Nejde ale o samotny fakt,
ze se jedna o ,snidani”, ale
o to, jaké potraviny na
prvni jidlo dne zvolite.
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Pokud to bude zdravé jidlo s vyvazenym pomérem bilkovin, sacharidl a tukd,
zasyti nas, a vejde se do naseho denniho kalorického prijmu, pak je vse
v poradku.

> Pokud to bude jidlo pIné nezdravych tukt a cukrl, nema v redukénim
jidelnicku co délat. | kdyz je to snidané a mlzete se tak nechat osalit
mytem, Ze rano se prece muze jist cokoliv, protoze to za cely den
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vybéhate.
Prijem energie po ranu - jde o to, z ¢ceho

Béhem spanku spotfebovava nase télo energetické zasoby, které bychom tedy
logicky méli po probuzeni doplnit, abychom se necitili vylerpani a méli
dostatek energie na celé dopoledne. Opét se musime zamérit na to, jake
zvolit potraviny. Pokud to bude tézké a tucné jidlo, budeme se citit jesté
vycCerpanéjsi nez bez snidané.

- KdyZ ale zvolite snidani s dostate¢nym mnozstvim bilkovin a sacharidl
s nizkym glykemickym indexem, méla by byt vase hladina energie
konstantni, a tim padem byste se méli citit ,,fresh* celé dopoledne.

Rano prosté nemam hlad
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| kdyz rfada odbornikd tvrdi,
ze snidat je nutné, dalsi
skupina odbornikd tvrdi
opak. Co si z toho tedy
vybrat?

Naslouchejte svému télu. Koneckoncd vy sami znate své télo nejlépe a vite, co
mu prospiva. Pokud vite, ze vam jidlo po ranu opravdu nedéla dobre, nenutte
se do néj a za¢néte svlj den klidné dopoledni svacinou nebo obédem.

Pokud ale snidani vynechate, nezapomenite na to, Zze byste i tak méli splnit
svuj denni kaloricky pFijem, abyste naopak nejedli malo. Pokud jste sova a
vas den konci v pozdnich nocCnich hodinach, klidné si doprejte i dvé az tfi mensi
odpoledni svacinky.



Snidat, Ci nesnidat?

= Délejte to, co vyhovuje vasemu télu.

= Vzdy ale dodrzujte svlj denni kaloricky prijem.

= Jezte zdravé potraviny a svUij jidelnicek si poskladejte tak, aby v ném byly
zastoupeny vsechny tfi makroziviny - bilkoviny, zdravé tuky a
komplexni sacharidy.

» Jezte pravidelné a zkuste nevynechavat malé svacinky.

= Tim, Ze budete jist mensSi porce a Castéji, vas metabolismus pojede
opravdu na pIné obratky.
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