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VZEMITE SI CAS ZA ZAJT
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Zakaj je pravzaprav nas prvi obrok v dnevu tako zelo pomemben?
1. TELESU ZAGOTOVI ENERGIJO ZA NORMALEN ZACETEK DNEVA

Ko vstanemo, preidemo iz stanja, ko smo porabili zelo malo energije, v stanje, ko je
nenadoma potrebujemo veliko. Energijo za dober zaetek dneva in za normalno delovanje
nasega telesa, si zagotovimo z zajtrkom.

2. PRIPOMORE K BOLJSIM MISELNIM SPOSOBNOSTIM

Pozitivno vpliva na pomnjenje, reSevanje zapletenih nalog, zbranost in kreativnost. Zato
zajtrkujmo vsak dan!

Najpogosteje priporocena Zivila za zajtrk so kosmici, mlecni izdelki, Zita, jajca in sadje,
torej Zivila, bogata z vitamini in minerali. Ce zajtrkujemo, smo bolj telesno aktivni, manj
utrujeni in imamo ¢ez dan vec energije.

4. POZITIVNO DELUJE NA IMUNSKI SISTEM

S prehrano lahko na$§ imunski sistem podpremo predvsem z uZivanjem vecjih koli¢in
raznolikega sadja in zelenjave ter zivil, bogatih z omega-3 masc¢obnimi kislinami. Nas zajtrk
naj bo poln zelenjave, polnozrnatih zit, stro¢nic, ores¢kov in sadja. Ne pozabimo na dovolj
tekocine (voda brez okusa ali nesladkan ¢aj). Po drugi strani poskusimo omejiti koli¢ino
nasicenih maScobnih kislin (nezdrave mascobe, kot so: ocvrta Zivila, predelani mesni
izdelki (salame, hrenovke, mesni sir,...).

Spodnja zivila, znanstveno dokazano, pozitivno vplivajo na imunski sistem:

- cesen,

- Cebula,

- oranzni pigmenti ali karotenoidi, ki jih najdemo v korenju, bucah, sladkem krompirju,
torej v sadju in zelenjavi, ki sta oranzne barve,

- ingver,

- probioti¢ni izdelki, kot sta jogurt in kefir ter kislo zelje in kisla repa.
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5. 1ZBOLJSA FIZICNO IN TUDI PSIHICNO POCUTJE

Izpuscanje zajtrka naj bi bilo povezano tudi z depresijo. Z zajtrkom telo prejme potrebno
glukozo. Posledi¢no smo boljse volje, imamo vec energije in dojemamo situacije manj
stresno.

6. LJUDJE, KI JEDO ZAJTRK, SO V POVPRECJU VITKEJSI

Z nedavno izvedenimi $tudijami, s katerimi so preucevali vpliv izpus¢anja zajtrka na telesno
maso pri evropskih otrocih in mladostnikih, so ugotovili, da imajo tisti, ki redno zajtrkujejo,

v

energije. Ljudje, ki izpustijo zajtrk, zato ¢ez dan obicajno obcutijo vecjo potrebo po mastni
hrani, sladkorju in ogljikovih hidratih ter imajo vecji apetit. Raziskave kazejo, da Ce
izpustimo zajtrk, energijo nadoknadimo s tem, da ve¢ pojemo za malico oziroma kosilo.

7. POMEMBNO JE TUDI, KAJ POJEMO!

Zajtrk naj bo pretezno sestavljen iz zivil, bogatih z ogljikovimi hidrati, kot so polnozrnati
Zitni izdelki. Z uzivanjem tak$nih izdelkov zagotovimo primerno raven glukoze v krvi, v
kombinaciji z beljakovinskimi Zivili (mlecni izdelki, puste mesnine, stro¢nice ...) in

ali zelenjavo pa Se dodatno izboljSamo delovanje nasega telesa ter povecujemo
njegovo odpornost.

8. PRIMER ZAJTRKA:
Hranljiva bananina omleta
Sestavine:

- 1banana

- 40g mletih ovsenih kosmicev

- 1ljajce

- kakovostno (repi¢no, olivno, son¢ni¢no) olje za peko

Navodila za pripravo:

1. KORAK - Banano pretlacis z vilico in dodas jajce, dobro premesas.
2. KORAK — Dodas ovsene kosmice in pusti§ pocivati 5 minut, da se sestavine povezejo.

3. KORAK -V ponvi segreje$ malo kakovostnega olja, ki ga ima$ na izbiro, in iz mase
speces dve debelejsi omleti. Omleto peces pokrito, na eni strani 3 minute in na drugi strani
2 minuti.

4. KORAK — Postrezes. Namaz ni potreben, saj je omleta sama po sebi dovolj sladka zaradi
banane.

5. KORAK — Ne pozabi na tekocino in dober tek! :)
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Neka) predlogov za
zdrav In okusen zajtrk

ovsani/pirini/rzani kosmi&i (kuhani ali namo&eni), jogurt, sadje

e

mle&ni riz/zdrob/kasa s suhim sadjem

priut/losos/sir, mleéni namaz, polnozrnat kruh, zelenjava.

Zdravo zajtrkujte in ostanite zdravi!

Sabrina Barbari¢, organizatorka Solske prehrane



