Не пропускайте завтрак

Многие относятся к завтраку слегка пренебрежительно, считая его не самой важной трапезой. Другие сознательно пренебрегают утренней едой, боясь поправиться. А кто-то просто находит множество "уважитель​ных" причин, таких как нехватка времени и отсутствие аппетита по ут​рам, для того чтобы отказать себе в полноценном питании в начале дня. Лишать себя завтрака не следует ни в коем случае, ведь утренний приём пищи приносит огромную пользу организму.

Заряд энергии

Человек, который привык завтракать, менее подвержен стрессам в те​чение дня, чем его "голодные" собратья. Кроме того, утренний прием пищи необходим мозгу для того, чтобы лучше концентрироваться и запоминать ин​формацию. Люди, не отказывающие себе в завтраке, реже попадают в автомо​бильные аварии, хороший завтрак повышает работоспособность на 30%, по​этому, если предстоит тяжелый день снабдите организм запасом энергии.

Тем, кто боится поправиться, следует знать, что отсутствие утренней трапезы не только не улучшает фигуру, но и, напротив, способствует накопле​нию лишних килограммов. Дело в том, что, когда спишь, обмен веществ за​медляется и не "просыпается", пока не поедите. Поэтому, если вы пропус​каете завтрак, то до обеда ваш организм сожжет намного меньше калорий, чем мог бы, если бы вы позавтракали. К тому же организм, лишенный утрен​ней порции энергии, включает инстинкт самосохранения и во время обеда на​капливает калории с удвоенной энергией. Кроме того, хорошенько проголо​давшись к обеду, вы рискуете съесть больше, чем необходимо.

Однако, далеко не каждый сразу после пробуждения способен прогло​тить что-нибудь питательное, все дело в позднем и калорийном ужине. Если, перед тем как лечь спать, вы совершили набег на холодильник, естественно, что утром вы не испытываете голода. Если вы поужинаете чуть раньше обыч​ного, лаже самый ранний завтрак перестанет казаться вам отвратительным. Еще один способ приучить себя завтракать - делать утреннюю гимнастику. Конечно, занятия спортом требуют времени, но зато замечательно улучшают аппетит и идут на пользу фигуре и здоровью. Тем же, кто не может выкроить дополнительные полчаса по утрам, диетологи рекомендуют брать завтрак с со​бой на работу. Пока вы доедете до работы, вам удастся окончательно про​снуться и подготовиться к приему пищи. А позавтракав утром, вы сумеете до​жить до обеда без дополнительных перекусов, которые бывают намного кало​рийнее, чем кажутся на первый взгляд.

Что есть?

Для того, чтобы завтрак принес максимальную пользу, следует внима​тельно отнестись к выбору продуктов для утренней трапезы.

Рекомендуется начинать день со стакана фруктового сока или мине​ральной воды, чашки чая или кофе без сахара. Жидкость поможет организму проснуться и начать процесс пищеварения.

Лучшей утренней едой диетологи считают кашу. Злаки содержат полез​ные углеводы, а также витамины группы В (улучшают работу нервной систе​мы) и витамин Е (замедляет процессы старения). Кроме того, любая каша -это хороший источник клетчатки, которая выводит из организма шлаки и кон​тролирует усвоение жира из продуктов, съеденных за день.

Для школьников и студентов, у которых вся работа происходит в начале дня, необходима белковая пища. Им лучше давать на завтрак мясо, рыбу.

Не пренебрегайте молочными продуктами. Стакан молока или кефира, творог, попавшие в желудок в начале дня, снабдят организм ценными вита​минами группы В и витамином А.

Если вы не станете намазывать бутерброд толстым слоем сливочного масла, вреда фигуре хлеб не принесет. Ну а тем, кто хочет не только сохранить форму, но и избавиться от ненужных выпуклостей, стоит выбирать хлеб из му​ки грубого помола.

А классический английский завтрак, который включает в себя яичницу с беконом, лучше готовить пореже. Избыток жира и холестерина вряд ли пойдет на пользу сосудам, а слишком сытная трапеза, вместо того чтобы подарить за​ряд бодрости, нагонит сон и апатию.

Готовые завтраки, типа мюсли или кукурузных хлопьев, не так хороши. Они действительно содержат ценные витамины и микроэлементы, но зачас​тую в нагрузку к полезным веществам получаем слишком много сахара и ка​лорий. Особенно осторожно следует относиться к шоколадным хлопьям и хлопьям в глазури.

