Ne preskacite dorucak!
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Skidanje suvinih kilograma svakako je izazov, no je li preskakanje osnovnih objeda zaista
pravo riesenje ili nam &ini upravo suprotno? Preskakanje dorucka je uobi¢ajena praksa ljudi koji
pokuSavaju izgubiti na tezini, no nazalost ¢esto bezuspjesna. Vase tijelo ili bolje reCeno, vas
mozak zahtjeva unos energije nekoliko puta na dan, a kada preskocite dorucak, do rucka toliko
ogladnite da pojedete i viSe hrane nego uobicajeno.

Isto tako, kada ste izgladnjeli prije ¢ete izabrati nezdravu vrstu hrane za objed. Takoder je viSe
vjerojatno da ¢ée ljudi koji uzimaju doruc€ak pravilnije birati namirnice tijekom ostatka dana.Za
mnoge ljude, uzimanje dorucka mogao bi biti zna¢ajan dio dijetalne ishrane. IstraZzivanja nam
govore kako ljudi koji jedu dorucak lakSe odrzavaju zdravu tjelesnu tezinu, a djeca koja
doruckuju ostvaruju bolje rezultate u kognitivnim testovima i u Skoli.

Nepozeljne namirnice

lako je bilo kakav dorucak bolji od nikakvog, neke namirnice bi bilo poZeljno izbjegavati buduci
da sadrze visoke udjele Secera, natrija, zasiéenih masti i kalorije, kao npr. zaSeéerene pahuljice,
visokokaloricne kolace, te mesne preradevine poput slanine i kobasice koje sadrzi velike
koliCine zasi¢enih masti i natrija. Doru€ak bi trebao ukljucivati zdrave izvore bjelancevina te
vlakana. Ova kombinacija zadovoljiti Ce vasu glad te vas drzati sitim do ruCka. Dobar izvor
proteina su meso i mlijeCni proizvodi s niskim udjelom masti, orasasti plodovi i namazi izradeni
od njih.

Zdrav izvor proteina
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http://nutrition.about.com/od/nutrition101/a/breakfast.htm

