Правда о первом приеме пищи в день
Знаете ли вы, что 25% женщин пропускают завтрак потому, что слишком заняты? Возможно, у вас есть привычка пропускать завтрак, потому что вы опаздываете на работу или в школу? Таким образом, вы просто погружаетесь в свой день, не тратя несколько минут на первый прием пищи. Завтрак может существенно изменить ваш день. Завтрак часто называют самым важным приемом пищи за день. Но почему завтрак так важен? Давайте рассмотрим причины, почему первый прием пищи важен и как легко вписать его в свой распорядок дня.
Почему завтрак так важен?
Завтрак означает прекращение поста, как и следует из названия. Вам нужен завтрак, чтобы зарядиться энергией и получить максимальную пользу от дня. Несколько исследований показывают, что завтрак помогает сконцентрироваться и снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний и диабета 2 типа.
Около 18–25% взрослых имеют привычку пропускать завтрак. Предполагается, что во время утреннего приема пищи следует принимать от 15 до 30 % суточной нормы калорий.
Вероятно, вы пропускаете утренний прием пищи, потому что у вас нет времени его приготовить. Но это не всегда должно быть так сложно. Есть много творческих способов позавтракать, даже при таком плотном графике. А учитывая огромную пользу завтрака для вашего здоровья, те дополнительные минуты, которые вы уделяете завтраку, того стоят.
Повышает уровень энергии
Источником топлива для организма является глюкоза. Глюкоза — простейшая форма углеводов, и мы получаем ее из продуктов, богатых углеводами, таких как картофель, хлеб или фрукты. Организм хранит избыток глюкозы, который ему не нужен для получения энергии, в виде гликогена, большая часть которого находится в печени, а более скромные количества — в мышцах. Когда клетки тела насыщены гликогеном, лишняя глюкоза откладывается в виде жира.
Стимулирует ваш мозг
Если вы пропустите завтрак, вы можете обнаружить, что тянете себя до утра и почти ничего не можете сделать. Завтрак связан с улучшением когнитивных функций, включая концентрацию. А с повышенным вниманием вы повышаете свою продуктивность и получаете от дня максимум удовольствия.
Поощряет здоровое питание
Люди, которые завтракают, как правило, имеют более здоровые пищевые привычки и диету, чем те, кто этого не делает. Они также реже испытывают тягу к соленым и сладким закускам. Кроме того, дети, которые пропускают утренний прием пищи, более склонны есть вредную пищу в течение дня и иметь лишний вес.
Заключение
Понимание того, почему так важно завтракать, поможет вам получить необходимое количество калорий и питательных веществ. Вы начинаете свой день в хорошем настроении, чувствуя прилив сил после утреннего приема пищи. А приготовление завтрака не всегда должно быть утомительным. Пробуйте новые рецепты и убедитесь, что у вас хорошо сбалансированный завтрак, чтобы получить от него максимум пользы!
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MHOTO TEOPUECK/X CIO0608 M03ABTDEKTS, A2XE DK TaKOM MGTHOM rPAQMIe. A YUHTIIERS OTPOMHYIO MOMs3Y 3A8TPAKa 15 BAULEO JA0POBES, Te
HOMONHUTENHIE MIHYT, KOTOPLIE B YINETe JABTPAKY, TOFO CTOST.

MoBsiusaer yposess 3Hepri

VICTOUHMKOM TONMEA 1A OPFaHH3Ma SETSETCH F7HOKO3A. TMIOKO3 — MPOCTEILIAR OPMA YITIEBOMOB, H M TIONY4QEM €@ U3 MPOAYKTOR, GoraTbix
YIIEBONaMMH, TaKUK KIK KAPTON, X1IEG WM (BPYKTH OPFaHVM XPaHHT W3GHITOK FTIOKO3, KOTOPLI €M He HYXeH AT MONYeHHs: SHEpru, & Bwae
FAHKoreHa, GOnbLLAR 4aCTS KOTOPOTO HAXOZHTCH B Nevet, a Gorlee CKPOMHE KOTHHECTEA — B MulLLiaX. KOrA KNETKH TENa HaCHLIeHs! FIHKOrEHOM,
AR FIOKO33 OTKNAAHBASTCA B BUAE HPa.

Crumynupyer sau mosr

ECM B NPONYCTUTE 33BTDK, B4 MOKETE OGHIPYXHTS, UTO TAHETE CEGA A0 YTPA H MONTH HHMEFO He MOKETE CenaTh. SABTDaK CBR3H C yyuuleHMeM
KOTHUTHBHSIX YHKLUA, KON KOHUEHTPALYI. A C MOBILIEHHSIM EHHMAHHEM Bl NOBLILIGETE CR00 MPOMYKTHEHOCTS W MOTYUGETE OT A5 MaKCHMYM
yaosonLCTEMS,

Tlooupser 310posoe fTase

o, KoTOpkie 3ABTPAKAIOT, Kak MPAEHO, WHEIOT GOEe JAOPOBHE MLIESHIE DABKI U AUETY, UEM Te, KTD 3TOrO He AETaeT, OHM TakKe pexe P
s e il iR s e e R i g e s e [DocTynHocT nposepkyt
B TeekHe 147  WMETS ML BeC. = PesyniraT nposepi Tekcra ocrynen
S oo sa.
‘Texcr coxpanen

CeblKa Ha npoBepKy
Wenansayire npveeaesyio Hike casmcy o

YHukansHocrs: 100% 9 EHNE DGR ol

S aliioncs Gigte btk i




image3.png
| konuuectao croe 404

100 | cvmeonos & Texcre 2837
i | Bes nposence 2434
| Bpems erinonwerua 0
YHUKabHOCTb TecTa | opgorpagmueckue owneiw

E

Sarpysums gokymenT

11paB42 0 IepEOM MpVieME MWLM & ASHL3HAETE /1A B, 4TO 25% XEHUIH IPOMYCKKOT 3ABTPaK MIOTOMY, 4TO
CAULIKOM 33HATH? BOSMOXHO, Y BAC €CTL MPWBLIUKa PONYCKATS 3BTPK, MOTOMY 4TO Bl ONA3ALIEALTe Ha
paGory wnv & wKony? Takww 06Pa3OM, Bl MPOCTO MOTPYXAETEC B CBOV AeHS, HE TPATH HECKO/ILKO MIHYT Ha
epBLi MPUeN MULLY, 33BTPAK MOXET CYLLECTBEHHO U3MEHUTS BaL AHs. 3aBTAK HACTO HA3LIBAOT CaMBIN
‘BaXHLIM TIPYEMOM ML 33 AeHE, HO NIOMeMy 3ABTPAK TaK BaxeH? /I38aiiTe PACCMOTPYM MpYUMHS, MOUewy
epBLi MPVEw MULLY BAXEH 1 KaK NIETKO BMVICAT €70 & CEOW PACTIOPAAOK AHA.TIoUeMY 33BTPaK TaK BaXeH?
33BTPaK 03HAUGET NPEKPALLIEHIE MOCT, KaK W CTEAYET U3 HA3EaHYA. BaM HYXeH 33TPaK, 4TGH 3apAANTECH
SHEPIYIelh 1 MONYUUTL MAKCUMTLHYKO O3y OT AR, HECKONILKO MCCNE0BaHMI MOKAILIEAIOT, 4TO 33BTPaK
FIOMOTAET CKOHIEHTPUPOBATLCA 1 CHINKAET PICK CEP/ACUHO-COCYAMCTLIX 3a60neBaHuiA 1 AuaGeTa 2 Tvna Okono
18-25% B3POCTLIX UMEIOT PUBLIKY MPONYCKaTL 3AETPAK. MPEAONArASTER, UTO B0 BPEMS YTPEHHETO NpUewa
LN CeAyeT MPUHINATS OT 15 A0 30 % CYTOUHOT HOPMBI KBIOPHLBEPORTHO, Bbl MPONYCKAETe yTpeHHAT
MIPUEM UL, TIOTOMY UTO y BAC HET BPEMEHY €70 MPHUTOTOBUTS, HO 3TO He BCErAa AOMKHO BiiTh Tak CTOXHO. ECTh
MHOTO TEOPHECKIIX CTI0COGOB MI03ABTPKATS, AZXE P TAKOM MOTHOM FPAQUIKE. A YU/THIBAR OrPOMHYI0 MON3y
33BTPaKa AR BaIET0 340POBLA, Te AOTIONHUTENLHAIE MAHYTH, KOTOPLIE Bbi YASTRETE 3ABTAKY, TOr0
CTORT.MOBLILIAET YPOBEHS SHEPTMMVICTOUHIKOM TOMAWEA A7A OPTaHU3MA SENAETCH IOKO33. TTIOK03a —
poCTeliuan $OpMa YAEBOA0E, 1 Ml MOTlUaEM e 13 IPOAYKTOB, GOTaTHIX YIEB0AaMM, TaKVIX KaK KapTOdens,
X716 11U GPYKTS. OPranyi3M XPaHAT U3GLITOK FHOKO3b, KOTOPLIT €My He HyXeH AT MONly|eHAR 3Hepr, & Eute
FWKOreHa, GO/ILLIAR 4ACTS KOTOPOTO HAXOAUTCH B NlevieHi, a 607lee CKPOMHBIE KONUMECTEa — B MBILILAX. Koraa
KIIETKIA Tea HaCKILLEHS! TAMKOTEHOM, ML [TIOK033 OTKNALIEAETCH & BIAC XVPa.CTVMYNVIpYeT Balll MOSTECT
b NIPOYCTVTE 33BTPAK, Bl MOXETe OGHAPYXWTS, 4TO TAHETe CE6A 40 YTPa W MIOMTU HUUETO He MOXeTe CAeNaTe.
33ETPAK CBAZAH C YAYULLIEHVIEM KOTHATUBHLIX dYHKLUI, BKTIOUAR KOHLISHTPALIO. A C TIOBHIILIEHHLIM BHIMAHWEN
bl MIOBLILLIAETE CEO0K0 NPOAYKTEHOCTS W ONYU3ETE OT AHA MAKCUMYM YAOBO/ILCTEMA.MOOLPAET 340080
UTaHMe oMM, KOTOPIe 3BTPAKAIOT, KaK NPABINNO, UMEIoT Goree 3A0POBLIE MMLLIEBLIE MPUELIMKY 1 AVETY, Uem
Te, KTO 707 He AnaeT. O Takke PEXe WCTISITLIBAIOT TATY K CONIeHbIM ¥ CTaAKiM 3aKYCKaM, Kpome Toro, AeTh,
KOTOpbIe MPONYCKaoT yTpeHHYii Mpyew MLy, Goree CKAOHHLI ECTL BPEAHYI0 NVLLY B TEUEHUE AHA 1 MMETS
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