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 محققان تاکید مکنند، ممن است ایده خوب نباشد که بلافاصله پس از بیدار شدن از خواب مقدار
زیادی صبحانه بخوریم؛ بله باید آگاهانه مواد غذای وعده صبح را انتخاب کنیم.

کارشناسان مگویند ممن است ایده خوب نباشد که بلافاصله پس از بیدار شدن از خواب مقدار
زیادی غذا بخورید. برای بهبود میزان متابولیسم، سطح انرژی و جذب مواد مغذی افراد باید نسبت به

مصرف وعده صبحاه خود آگاه باشند. 

کارشناسان تاکید مکنند، شما همان چیزی هستید که مخورید، به خصوص صبحها سیستم ما به نوع
تغذیه مناسب نیاز دارد تا به ما کم کند برای روز آینده آماده شویم، سطح انرژی را افزایش دهیم و
سموم را دفع کنیم. از سوی دیر، ی صبحانه با ترکیبات غذای اشتباه متواند سیستم گوارش ما را

مختل کند و سطح انرژی ما را خراب کند. 

سـوات ردی، متخصـص تغذیـه مگوید: صـبحانه مهم ترین وعـده غذایـ در روز اسـت و افـراد معمـولا
صبحها از خواب بیدار مشوند و وعده صبح خود را مصرف مکنند؛ اما متاسفانه حت کسان که

برای صبحانه نان، مرکبات و ی فنجان قهوه مخورند در محل کار احساس خست مکنند. 

وی توضیح مدهد: برای تقویت سلامت روده، سطح انرژی، افزایش متابولیسم و ​​بهبود جذب مواد
مغذی، غذاهای خاص وجود دارد که باید به جای وعدههای غذای سنین با معده خال مصرف شوند.

سوات ردی توصیه مکند هندوانه ی گزینه عال برای مصرف در زمان صبح با معده خال است زیرا
تعادل الترولیتها را بهبود مبخشد و بدن شما را هیدراته مکند. این میوه از ۹۰ درصد آب تشیل
شده است که آن را به انتخاب بهتری برای مصرف آب در صبحها به خصوص در تابستان تبدیل مکند.
همچنین منبع قند طبیع و کالری  آن کم است و همین ویژگها آن را بسیار سالم مکند. نوشیدن آب
گرم و آب نارگیل نیز برای حرکات روده خوب هستند و راه ایده آل برای شروع روز شما هستند.

علاوه بر این، آنها متوانند جایزین سالم برای دز صبحاه شما از کافئین باشند.

عسل حاوی مواد معدن، ویتامینها و آنزیم های است که برای حفظ سلامت معده شما حیات هستند.
نوشیدن آب گرم همراه با عسل با معده خال در اوایل صبح، بدن شما را از سموم پاک مکند و با

کم به کاهش وزن، متابولیسم شما را افزایش مدهد. 
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