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SnÃdanÄ› je prÃ½ nejdÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ã jÃdlo dne. Tenhle mÃ½tus je ve spoleÄ•nosti silnÄ› zakoÅ™enÄ›nÃ½. Å˜ÃkÃ¡ se, Å¾e snÃdanÄ› nÃ¡m
pomÃ¡hÃ¡ hubnout a Å¾e nesnÃdÃ¡nÃ zvyÅ¡uje riziko obezity. Ale nedÃ¡vnÃ½ prÅ¯zkum, potvrdil, Å¾e vÃce neÅ¾ polovina ÄŒechÅ¯
pravidelnÄ› nesnÃdÃ¡. Je vÅ¡ak moÅ¾nÃ©, Å¾e lidÃ©, kteÅ™Ã snÃdajÃ, dodrÅ¾ujÃ i dalÅ¡Ã zdravÃ prospÄ›Å¡nÃ© zÃ¡sady, kterÃ© mohou
bÃ½t pÅ™ÃÄ•inou toho, Å¾e tolik nemarodÃ. Å½e dodrÅ¾ujÃ zÃ¡sady zdravÃ© vÃ½Å¾ivy a jedÃ potraviny s vyÅ¡Å¡Ãm obsahem
vlÃ¡kniny a stopovÃ½ch prvkÅ¯. Naproti tomu lidÃ©, kteÅ™Ã nesnÃdajÃ, Ä•astÄ›ji kouÅ™Ã, pijÃ vÃce alkoholu a mÃ©nÄ› cviÄ•Ã. 
 NÄ›kteÅ™Ã lidÃ© tvrdÃ, Å¾e
snÃdanÄ› dokÃ¡Å¾e â€œnakopnoutâ€• nÃ¡Å¡ metabolismus, ale ve skuteÄ•nosti je to mÃ½tus. Z hlediska metabolismu je
dÅ¯leÅ¾itÃ© celkovÃ© mnoÅ¾stvÃ jÃdla, kterÃ© zkonzumujete bÄ›hem celÃ©ho dne, a nehraje
Å¾Ã¡dnou roli, kdy nebo jak Ä•asto jÃte.   
 

DalÅ¡Ãm mÃ½tem je, Å¾e lidÃ©,
kteÅ™Ã nesnÃdajÃ, trpÃ Ä•astÄ›ji nadvÃ¡hou a obezitou.  NÄ›kteÅ™Ã odbornÃci to
vysvÄ›tlujÃ tÃm, Å¾e kdyÅ¾ nesnÃdÃ¡te, jste hladovÄ›jÅ¡Ã a mÃ¡te spÃÅ¡ tendenci se
bÄ›hem dne pÅ™ejÃdat. Ale ani v tomto pÅ™ÃpadÄ› neexistujÃ Å¾Ã¡dnÃ© dÅ¯kazy na
podporu tohoto tvrzenÃ. Je pravda, Å¾e nesnÃdÃ¡nÃ vyvolÃ¡vÃ¡ u lidÃ vÄ›tÅ¡Ã hlad a Å¾e
lidÃ©, kteÅ™Ã nesnÃdajÃ, majÃ tendenci toho vÃce snÃst k obÄ›du, ovÅ¡em pÅ™esto toho
nesnÃ tolik, aby to pokrylo mnoÅ¾stvÃ kaloriÃ, kterÃ© by snÄ›dli, kdyby se
nasnÃdali.  
 

VynechÃ¡nÃ
snÃdanÄ› ale mÅ¯Å¾e bÃ½t zdravÃ prospÄ›Å¡nÃ©. A je jednou ze
strategiÃ, kterÃ¡ se vyuÅ¾ÃvÃ¡ pÅ™i takzvanÃ©m pÅ™eruÅ¡ovanÃ©m hladovÄ›nÃ. Jednou z
metod pÅ™eruÅ¡ovanÃ©ho hladovÄ›nÃ je takzvanÃ¡ metoda 16/8, kterÃ¡ je zaloÅ¾ena na 16 hodinovÃ©m
pÅ¯stu, trvajÃcÃm pÅ™es noc, s nÃ¡slednÃ½mi 8 hodinami, kdy mÅ¯Å¾ete pÅ™ijÃmat
potravu. TÄ›ch 8 hodin, kdy mÅ¯Å¾ete pÅ™ijÃmat potravu, spadÃ¡ obvykle do doby od
obÄ›da do veÄ•eÅ™e, coÅ¾ znamenÃ¡, Å¾e kaÅ¾dÃ½ nesnÃdÃ¡te.  
 

Je prokÃ¡zÃ¡no, Å¾e pÅ™eruÅ¡ovanÃ©
hladovÄ›nÃ vede ke snÃÅ¾enÃ pÅ™Ãjmu kaloriÃ, rychlejÅ¡Ãmu hubnutÃ a ke zlepÅ¡enÃ
celkovÃ©ho metabolismu. NicmÃ©nÄ› je dÅ¯leÅ¾itÃ© zmÃnit, Å¾e pÅ™eruÅ¡ovanÃ© hladovÄ›nÃ
a/nebo vynechÃ¡nÃ snÃdanÄ› se nehodÃ pro kaÅ¾dÃ©ho. Jejich vliv na lidskÃ© zdravÃ se
totiÅ¾ znaÄ•nÄ› liÅ¡Ã pÅ™Ãpad od pÅ™Ãpadu. Na nÄ›kterÃ© lidi mÃ¡ pÅ™eruÅ¡ovanÃ© hladovÄ›nÃ a
vynechÃ¡nÃ snÃdanÄ› pozitivnÃ ÃºÄ•inky, zatÃmco u jinÃ½ch to zpÅ¯sobuje bolesti
hlavy, pokles hladiny cukru v krvi (hypoglykÃ©mie),
Ãºnavu aÅ¾ pocity na omdlenÃ a poruchy soustÅ™edÄ›nÃ.

VÄ›deckÃ© dÅ¯kazy z klinickÃ½ch studiÃ hovoÅ™Ã jasnÄ›. Na
snÃdani nenÃ nic â€œzvlÃ¡Å¡tnÃhoâ€•. PravdÄ›podobnÄ› tedy vÅ¯bec nevadÃ,  jestli snÃdÃ¡te nebo nesnÃdÃ¡te, pokud po zbytek
dne jÃte zdravou stravu. TakÅ¾e zda budete snÃdat nebo nesnÃdat, zcela zÃ¡visÃ na
vÃ¡s a na vaÅ¡ich osobnÃch preferencÃch. Pokud mÃ¡te rÃ¡no hlad a potÅ™ebujete se
nasnÃdat, tak se nasnÃdejte a dejte si zdravou
snÃdani. NejlepÅ¡Ã je takovÃ¡, kterÃ¡ je bohatÃ¡ na bÃlkoviny. MUDr.
Michal VilÃmovskÃ½ 
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