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 درست است؟  م،یا دهیرا شن جمله نیهمه ما ا "روز است! ییوعده غذا نیمهم ترصبحانه "

  د؟یرسانیم بیخود آس یبه سلامت دیواقعاً اگر صبحانه را حذف کن ایآ اما

شده  هیشمال تهران ته یها شگاهیآزما نیقتریاز دق یکیمقاله را که در  نیا یسوالات، ادامه  نیپاسخ به ا یبرا

 .دییاست، مطالعه بفرما

 چیست؟ خوردن صبحانه دیفوا

 :تامین انرژی در طول روز 

عملکرد را  نیکند تا بهتر یکند و به بدن شببما کمم م یروز شببما اراهم م یلازم را برا یصبببحانه انر  خوردن

شد. شته با سبت به ااراد یزودهنگام م ییوعده غذا میکه  یدهد. ااراد یم یصبحانه به بدن انر  دا  یخورند ن

 شیاز اا ا یریبه جلوگ تیدهند. اعال یم شیخود را در طول صببببف اا ا یبدن تیکنند، اعال یکه آن را حذف م

 کند. یکمم م یوزن و خستگ

ش یطولان یاسفر جاده می دیخواهیم ایآ" صبحانه به » "د؟یشروع کن یخود و باک خال نیرا با ما به خوردن 

 "شما حرکت کند. ریکه اقط با استفاده از ذخا دیخواه یاز بدن خود م یاری. شما از بسدیشکل اکر کن نیهم

 سلامت قلب بهبود 

مصرف  یطور موثرترکه قند خون را به  زمانی –حساس است  نیبه انسول شتریاست که بدن شما ب یزمان صبف

کند  یاسببت که به شببما کمم م بریف پر از یها دراتیانتخاب کربوه یبرا یخوب اریزمان بسبب نیکند. بنابرا یم

بر اسبباس مطالعات،  کمم کند. اتا به کاهش کلسببترول شببم دیکن ااتیدر یمیر  بریا شببتریب ایگرم  25روزانه 

کلسببترول و اشببار  شیوزن باعث اا ا شیبه اضببااه وزن دارند. اا ا لیکنند، تما یکه صبببحانه را حذف م یااراد

 کمم کند. یقلب یماریتواند به ب یشود که م یخون بالا م

 دیخود را کاهش ده ابتید خطر 

در  شتریدرصد ب 55خورند تا  یکه چهار تا پنج روز در هفته صبحانه نم ینشان داد ااراد یمطالعه مشاهده ا می

ستند. 2نوع  ابتیمعرض خطر ابتلا به د شما کمم م حانهصب خوردن ه کند تا گلوک  را که قند خون  یبه بدن 

شما م هیشود، تج  یم دهینام  ین در عرض  یبدون چرب نیغلات و پروتئ وه،یبا خوردن م دیتوان یکند. در واقع، 

 .دیکن یریشدن، از نوسانات گلوک  در طول روز جلوگ داریدو ساعت پس از ب
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 ای نیریشود. غلات ش یم چی ی سرو کاسه صبحانه شما چه ایکه در بشقاب صبحانه  دیهر حال مراقب باش به

ش میصبحانه مانند دونات، کلوچه، واال، پنک یسنت یغذاها سته  یم ،ینیریو نان  شا شار از قند، ن سر  ایتوانند 

 باشند. یچرب

 دیرا کاهش ده یمغز مه 

سوخت ن یشما برا مغ  صبحانه م ازیعملکرد به  ش یدارد.  شما کمم کند هو شادتر  ارتر،یتواند به  متمرک تر و 

 که ممکن است بعداً در روز منجر به خراب شدن آن شود.( د،ینکن یرو ادهی. )اقط در مصرف قهوه زدیباش

 شما در تمرک ، استدلال و پردازش اطلاعات کمم کند. ییتواند به توانا یگلوک  م داریسطوح پا

صبحانه ذهن خود را تغذ یبرا ژهیو به ست که در وعده  شان م هیکودکان مهم ا  ییهابچه دهدیکنند. مطالعات ن

 دارند.  یبهتر یلیعملکرد تحص جهیدر مدرسه توجه کنند و در نت توانندیبهتر م خورندیها غذا مکه صبف

 ی برای شما فراهم می کندسالم تر هیتغذ 

که صبحانه  ی. کساندیخود برس جاتیو سب  وهیشده روزانه م هیتوص یکند به وعده ها یبه شما کمم م صبحانه

و غلات کامل دارند.  ریبه مصرف ش لیکنند تما یخود را حذف م ییکه وعده غذا ینسبت به کسان  یخورند ن یم

و  کندیشکم شما را پر م نیکند. همچن یم راهمبدن شما ا یرا برا میکلس ریش د،یدان یو همانطور که احتمالا م

 .دیدر روز اجتناب کن یبعد یهاوعدهانیو م یاز پرخور کندیبه شما کمم م

  سمیمتابولشروع سریعتر  

شروع م سمیمتابول صبحانه صبف  سوزاندن کالر یشما را در  ساز بدن به  سوخت و  شروع زودهنگام  در  یکند. 

 یسببوزاندن، کالر یکه به جا دیگو یزودهنگام به بدن شببما م ییوعده غذا میکند. حذف  یطول روز کمم م

 را حفظ کند. یاضاا

 حذف صبحانه بد است؟ ایآ

 یهاییمطالعات، کارآزما نیاست. ا یابر مطالعات مشاهده یصبحانه مبتن تیمربوط به اهم یهاهیاز توص یاریبس

 آنها را ثابت کنند.  تیکه اهم ستندین شدهیسازیتصادا ینیبال

ممکن است  ییوعده غذا نیانداختن اول قیشود، به تعو ینم داریکه گرسنه از خواب ب دیهست یاگر ارد نیبنابرا

 بهتر باشد. 
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 یگرسنگ یبه نشانه ها"همه مناسب نباشد.  یصبحانه زودهنگام ممکن است برا»: دیگو یم Czerwonyدکتر 

مهمتر از  دیخور یمهم اسببت. آنچه در طول روز م صببرف صبببحانه شببما یچقدر برا دیتا بدان دیخود گوش ده

 استرس در هنگام صبحانه است.

ص ستین یمعن نیبه ا نیا ست «دیصبحانه بخور» هیکه تو ست که اهم یمعن نی. اقط به استین در آن از  تیا

 متفاوت است. گریبه ارد د یارد

 د؟یصبحانه بخور دیبا یساعت چه

صبف  ۷چه ساعت  م،یدهیکار را انجام م نیاز روز، همه ما ا یاااطار است. و در نقطه یصبحانه به معنا اصطلاح

میل شببدن در روز  داریغذا را ظرف دو سبباعت پس از ب یشببود که مقدار یم هیآل، توصبب دهیظهر. در حالت ا ای

 .کنید

درصببد  25از  یاریرسببد. بسبب یمشببکل به ن ر م یبرخ یغذا خوردن برا یکردن آن زمان برا دایحال، پ نیا با

صبحانه را حذف م ییهاییکایآمر صبحانه خود قرار  ییوعده غذا توانندیکه نم ندیگویم کنند،یکه  را در برنامه 

 .صبحانه میل کنید دیتا بتوان دیکن ی یرشلوغ است، از قبل برنامه تانیهااگر صبف دهند.

شما را برا نیاز پروتئ یغن ییاوعده غذ میشروع کردن روز خود با  ست  نگه  ریس یتر یمدت طولان یممکن ا

 تواند به کاهش وزن ناخواسته کمم کند.  یکه م - دیوعده اجتناب کن انیدارد و به شما کمم کند از خوردن م

 شامل چه مواردی است؟ خوردن صبحانه یسالم برا یغذاها

 یاشدهیارآور یو غذاها دیکامل را انتخاب کن ینشوند، غذاها خسته صبف  10چشمانتان تا ساعت  نکهیا یبرا

 یتر یتواند به شببما کمم کند مدت طولان یم یمغذ ی. خوردن انواع غذاهادیدارند را حذف کن یکه قند اضبباا

 .دیبرو شیو تا ناهار پ دیکن یریاحساس س

 :ریپن ای یونانیماست 

س یم یو چرب نیپروتئ بیترک نیا ساس  شما اح شد. م یطول م شتریب یبدهد که کم یریتواند به   دیتوان یک

نان تسببت لذت  یرو ریاز پخش پن یاز مردم حت ی. بعضببدیغلات سبببوس دار را مخلوط کن ایها  لیها، آج وهیم

 .برندیم

 نیاز پروتئتا روزتان سرشار  دیدرست کن یریپن میپنک دیکن یسع دیشا د،یکن یم ییواقعاً احساس ماجراجو اگر

 باشد.
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 ها و دانه ینیبادام زم کره

به  یسببیانگل نیماا ایواال  می بر،یتکه نان تسببت پر ا میبا  ینیسببالم موجود در کره بادام زم نیو پروتئ یچرب

 شود.  یجفت م یخوب

 نان تست است.  یخوشم ه برا یها هیاز رو گرید یکیآووکادو  د،یدار تیحساس ینیبه بادام زم اگر

 جو دوسر بلغور

با انواع توت ها و گردو  آن نه کتان ترک ایرا   رد،یگیقرار م ویکروویدر ما قهیدق 3. جو دوسبببر تنها دیکن بیدا

 .ستین زیاد برای آماده کردن آن زمان اختصاص دادن به یازین نیبنابرا

 . کنید سیماست خ ای ریشب در آب، ش می راجو دوسر  د،یبا برنامه هست یارد اگر

 املت

صبببحانه را  نی. ادیبه آن اضببااه کن ریپن یو کم دی یغلات کامل بر یاسببکرامبل را در بسببته بند ایتخم مرغ 

 .دیسرد شده بخور ای دیقرار ده ویکروویها را در ماو آن دیزودتر درست کن دیتوانیم
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