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Snidanové
desatero

Nasledujici zasady i priklady vhodnych snidani jsou uréené pro zdravou dospé&lou populaci. Musfte-
li dodrZovat specificky dietni reZim, radgji se o vhodné snidani poradte s nutri¢nim terapeutem,
vyuZit miZete i on-line poradnu na strankach Féra zdravé vyZivy (www.fzv.cz) nebo zaslat vas dotaz
na info@fzv.cz.

l. Udélejte si na snidani ¢as, snidejte v klidu

Snidané je opravdu dllezita a svoji roli hraje nejen to, co snidame, ale i jak snidame. Jist bychom totiz rozhodné
neméli v poklusu mezi koupelnou a predsini, misto toho bychom si méli radgji pFivstat a snidani si vychutnat
v klidu u stolu.

2. Neodbyvejte se malou porci
Snidané je opravdu dilezita a méla by tvorit 20-25 % denniho pFijmu energie. Nebojte se tedy ani energeticky
vydatnéjsi snidané.

3. Vybirejte celozrnné varianty chleba a peéiva
Celozrnny chléb a pecivo je z hlediska stravy v ramci zasad spravné Zivotospravy vhodnégjsi. Obsahuje vice vita-
minG, minerdlnich latek i viakniny a zasyti nas na del¥f dobu neZ bézny chléb ¢i bilé pecivo.

4. Snidani vidy dopliite porci ovoce nebo zeleniny

Ovoce a zelenina by mély byt soucasti kazdého denniho jidla, snidani nevyjimaje. Obsahuiji nejen cenné vitaminy
a minerdinf l4tky, ale také dlleZitou vldkninu. Jedna porce je zhruba takové mnozstvi, které se nam vejde do dlang,
pripadné 125 ml stoprocentni ovocné &i zeleninové Stavy.

5. UpFednostiiujte margariny pfed maslem

V nasem jidelnicku by mély prevaZovat ,dobré" tuky s prevahou esencidlnich nenasycenych mastnych kyselin,
které najdeme zejména v rostlinnych olejich a vyrobcich z nich vyrobenych, napf margarinech. ,,Dobrych" tukd
bychom za den méli snist 2/3 z celkového mnoZstvi viech prijatych tuka. ,Spatnych tukd (tukd Zivogisného pa-
vodu s vyjimkou rybiho oleje) bychom proto méli snist maximalng 1/3. Obsahuii totiz nasycené mastné kyseliny
a cholesterol, a tim pFispivaji k rozvoji nemoci srdce a cév.

6. Voite kvalitni zdroje bilkovin

VyvaZenou snidani je vhodné doplnit potravinou, kterd je kvalitnim zdrojem bilkovin. Zapomefite tedy na salamy
a tavené syry a zamérte se na primérené tuéné tvrdé syry, jogurty, tvarohy, libové maso a piipadné sunku (Sunku
od kosti, Sunku nejvys3i jakosti ¢i Sunku vyb&rovou).

7. Studujte sloZeni snidafiovych cerealii
Snidariové ceredlie (musli) patfi k oblibenym snidariovym potravindm. Je v3ak tfeba bedlivé sledovat jejich slozen,
protoZe jsou Casto plné cukru a bilé mouky, tedy energie, kterou bychom mohli ziskat vhodné&jsim zplsobem.
Nékteré druhy jsou navic praZené, coZ neni z hlediska vyZivy zcela vyhodné.Vybirejte druhy, které nebudou do-
slazované, sladkou chut miZe nahradit napi: ovoce, oZivit je mohou i oFisky. Ceredlni snidani si miZete pripravit
i sami, napf: z ovesnych ¢ jinych viocek, ofiskd a ovoce.
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8. Pozor na sladkosti

Pokud se uchylime ke konzumaci sladkého, mélo by to byt nejlépe v prvni poloving dne, nebo ve chvili, kdy vime,
Ze nas Ceka jesté néjakd pohybova aktivita. U sladké snidané musime pocitat s tim, Ze nds nezasyti na dlouho,
takze brzy budeme chtit snist jesté néco dalsiho.

9. Nezapominejte na tekutiny
Tekutiny jsou pro nase zdravi nezbytné dulezité a méli bychom je konzumovat pribézné béhem celého dne,
snidani nevyjimaje. Jako doplnéni snidané jsou nejvhodnéjsi caje, voda nebo treba sklenice |00% dzusu.

10. jdete pfikladem svym détem

Spravné stravovaci navyky ziskavaji déti od svych nejblizsich, od kterych je ,,okoukavaji. Mé&li bychom jim proto jit
prikladem a nedopustit, aby snidani povazovaly za neddlezitou, zvIast kdyZ je védecky prokazano, ze détem, které
nesnidaji, hrozi v dospélosti obezita. Kdyz dité vlastnim prikladem presvédcime, Ze snidané je opravdu nezbytna,
bude mu pripadat normalni snidat i v budoucnu. Stejné tak u néj utvarime i navyky, jak by snidané méla vypadat.
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snidani
na tyden

Sendyvi¢ s pazitkovou
pénou a rajéetem

130 g celozrnného chleba
20 g nizkotuéného margarinu (napf: Flora light)

100 g tvarohu Nutriéni hodnoty
10 g paZitky energie bilkoviny FSacharicy
2 ks rajcet
: rajve e 1821 K
sul, pepi

Celozrnny toast
s tufidkem

4 platky celozrnného toastového chleba
50 g turidka ve viastni stavé

10 g margarinu

10 g porku ) Nutriéni hodnoty

Obloha: energie  bilkoviny [SSacharicy
hlavkovy salat

100 g salatové okurky 1708 K

Domaci miisli
s jogurtem a ovocem

30 g ovesnych viocek
10 g liskovych ofigka

3 V&t3f jahody Nutri€ni hodnoty
6 kulicek hroznového vina energie bilkoviny SSacharidy
| mandarinka

1337k | 1358g | 4453g | 9.I3g

150 g bilého jogurtu
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RyZova kase
s oFiSky a ovocem

20 g ryZe

Ya | mléka

10 g margarinu

10 g sekanych ofidkd
| jablko

skorice

ObloZena celozrnna
bageta

120 g celozrnné bagety

10 g nizkotu¢ného margarinu
50 g dusené Sunky

2 kapie

ledovy salat

Dresing:

3 |Zice jogurtu

| 1Zicka hofcice

citrénova stava

sul, peprt

PInéna okurka
s topinkou

200 g salatové okurky
50 g mékkého tvarohu
10 g margarinu
30 g fapikatého celeru
30 g redkvicek

3 platky celozrnného toastového chleba

Ovocny pohar
s tvarohem

50 g cottage syru

120 g smési lesniho ovoce
(bortvky, maliny, jahody, ostruziny)
100 g celozrnnych sudenek

Nutri¢éni hodnoty

energie bilkoviny

1671 K 11,25 ¢g

sacharidy
5054 g 1695 ¢

Nutri¢ni hodnoty
energie bilkoviny

1945 K|

sacharidy

Nutri€éni hodnoty

energie bilkoviny

sacharidy

Nutriéni hodnoty
energie bilkoviny

2274 K 1702 ¢

sacharidy
8233 g 1623 g
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Snidané

zaklad

Snidané je start do nového dne, méla by byt pohodova a pifjemné nastolit denni rytmus. Fyzicka i duSevni vy-
konnost zejména dopoledne zavisi na energii, kterou ¢lovék nacerp pravé pii snidani.

Nejcast&jsi snidani u nés byva chléb namazany margarinem, tvrdy syr a ¢aj. Mezi nejcastéjsi chyby v ¢eském snida-
Hovém jidelnicku pak patii vedle vynechani snidané prrebytek , 3patnych™ Zivocisnych tukd, prevaha bilého peciva
pred celozrnnym, nedostatek ovoce a zeleniny a absence jinych tekutin nez kavy a caje.

Jak by

meéla vypadat

idealni snidané?

Snidani, stejné jako kterékoli denni jidlo, je dlleZité hodnotit v ramci celodenniho jidelnicku a také s pihlédnutim
kindividualnim potrebam kazdého. Cim vyvaZengji je snidané co do obsahu zdkladnich Zivin (a dalich duleZitych
latek, jako jsou vitaminy, mineralni ltky, viaknina), tim snéze se pak doplfiuje jidelnicek po zbytek dne.

S ohledem na tyto skuteZnosti je jednou z nejvhodn&jsich snidani celozrnny chléb s margarinem, masem, Sun-
kou & syrem, doplnény kouskem zeleniny. Pecivo nam dodd sacharidy — dleZity zdroj energie, navic celozrnna
varianta je bohaté také na vitaminy, mineralni latky a viakninu. Kvalitni margarin nam poskytne dobré tuky, jejichZ
soucésti jsou nezbytné (esencidlnf) mastné kyseliny, které musime dodavat stravou, protoze si je nas organizmus
neumi vytvaret sam.Tyto dobré tuky by mély v nasi stravé prevazovat. Maso, kvalitni Sunka nebo syr nam doda
nezbytné bilkoviny a dalsi dalezité mineralni latky (Zelezo, vapnik). Zelenina, kterd by méla byt (spolu s ovocem)
soucasti kazdodenniho jidla, je cenna zejména diky obsahu vidkniny a vitamind. Musite-li dodrZovat specidini
dietni doporucent, poradte se o vhodné snidani s odbornikem (napf: na info@fzv.cz).

Vysledky unikatniho priizkumu snidafovych zvyklosti* ukézaly, Ze obvykle
snidaji vice nez ti ctvrtiny dotézanych, nicméné 12 % snidd nepravidelné
a necelych 8 % respondentt nesnida viibec. A jak jste na tom vy?

#Flora pro.activ bus 2005; 1451 respondentti ze |7 regiond CR
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