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Jak vypada idealni snidane
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Chutnd a vydatna snidané je dlezita pro spravny zacatek nového dne. Pomaha
nastartovat metabolismus po nocni prestavce a doda télu potfebnou energii.
Rozhodné by se na ni tedy nemélo zapominat. Po dobré snidani se navic
muUzete vydat na cestu celym dnem s lepsi naladou, nez jakou byste méli bez
ni.
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Idealni snidané

Podoba idedlni snidané se individualné velmi lisi. Nékteré zasady jsou
ale vSeobecné platné.

Snidané by neméla byt pfilis velka, ideadlne by méla tvofit asi 20 - 25 % celkové
denni energie. Idealni, vyvazena snidané by méla obsahovat obiloviny,
ovoce nebo zeleninu a také néjaky mlécny vyrobek.

Obiloviny obsahuji vlidkninu a sacharidy a jsou pro télo vyznamnym zdrojem

energie. Vitaminy, mineralni latky a vldknina v ovoci a zeleniné zase prispéji
k obranyschopnosti organismu. Bilkoviny a vapnik v mlécnych vyrobcich jsou
pro télo také velmi prospesné. Vapnik, kromé toho, ze ma blahodarny vliv na
zuby a kosti, dokaze chranit pred tloustnutim. A pokud mate radi zakysané



mlécné vyrobky, vérte, ze je vam vase télo vdécné za pfisun probatickych
mikroorganismd, které chrani strevni mikrofléru pred skodlivymi bakteriemi a
napomahaji spravnému traveni.

Zapominat by se také nemélo na dostatecny prijem tekutin. Alespon 250 -
300 ml napoje napomiuze hydrataci organismu. Pozor, do tohoto
mnozstvi nezahrnujeme cernou kavu. Pro spravné zavodnéni organismu
doporucuji gastroenterologové vypit jesté pred snidani sklenici Cisté vlazné
vody.

Nevynechavat!

Chcete-li zhubnout, neméli byste prvni jidlo dne odbyvat nebo je snad
dokonce vynechavat z nedostatku ¢asu. Nemate po ranu hlad? Snidejte
alespon lehce. Mnohaleté prlzkumy odhalily, Ze chybé&jici snidané zvysuje chut
k vysSimu prijmu potravy v dalSich ¢astech dne a tak mlze byt ddvana do
souvislosti s rozvojem obezity.

Snidané by méla pokud mozno probihat v klidu a beze spéchu. Nékdy to
ale neni mozné. Presto se nevyplati se bez ni obejit, urCuje totiz pocit sytosti na
cely novy den.



Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



