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ي متخصص تغذيه معتقد است: بهترين زمان براي صرف صبحانه نيم تا يساعت پس از بيدارشدن از
خواب است. 

النا سولوماتينا، اظهارکرد: صبحانه بايد ميل شود، زيرا بيشتر افراد متابوليسم و فرآيند هضم غذا را از
صبح شروع مکنند و صبحانه بر متابوليسم آنها در طول روز تأثير مگذارد. 

سولوماتينا با اشاره به اينه توصيه مشود صبحانه 30 دقيقه تا يساعت پس از بيدارشدن از خواب
ميل شود و نه بلافاصله، افزود: البته اگر فردي با احساس گرسن شديد از خواب بيدار شود و نتواند

منتظر زمان مورد اشاره بماند، متواند همان موقع صبحانه خود را ميل کند. 

وي مصرف غلات کامل مانند بلغور، جودوسر، گندم سياه يا جومرواريد و غذاهاي پروتئين را براي
وعده صبحانه توصيه کرد و بيان داشت: بهنظرم در حالت ايدهآل، مصرف کربوهيدراتهاي پيچيده و

پروتئين براي صبحانه خوب است.
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