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 خدا نام به

 صبحانه خوردن با یسلامت مهیب

 

 هنگام صبح است دایپ نامش از که روط همان معمولاً، که است یسبک ییغذا وعده صبحانه

 روز در مهم ییغذا وعده کی صبحانه. خورند یم را آن خواب از شدن داریب از پس و

. رود یم ارشم هی هیتغذ امر در بزرگ یها اشتباه از یکی آن حذف و شود یم محسوب

 تمام که است شده واضح و مسلم شیپ از شیب و است ما مهم یاه یغذاها از یکی صبحانه

 .باشد کامل و متعادل ییغذا مواد نظر از دیبا صبحانه اضافه به غذاها

 نیا و کند یم نیتأم را روز طول در مصرف مورد ییغذا مواد از یتوجه قابل حجم صبحانه

 و B نیتامیو آهن، مانند شده تیتقو ییغذا مواد از که دهد یم شما به را فرصت

 نیمهمتر صبحانه،. دیکن لیم صبحانه صبح، روز هر حتماً. دیکن استفاده (ییغذا افیال)بریف
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     خود روزانه برنامه در را ییغذا وعده نیا که یکسان و دیآ یم حساب به ییغذا وعده

 . برخوردارند خود یزندگ طول در یشتریب سلامت از گنجانند، یم

 یها اشتباه از یکی آن حذف و شود یم محسوب روز در مهم ییغذا وعده کی صبحانه

 .رود یم شمار هی هیتغذ امر در بزرگ

 دانشمندان یها هیتوص. کند یم یریجلوگ ها یماریب از یاریبس بروز از سالم صبحانه کی

 لیتشک از یریشگیپ یبرا که است نیا هیکل و گوارش و ابتید یها یماریب یمل مؤسسه

. دیورز اجتناب مدت دراز یها امساک از و دیبخور صبحانه روز هر صفرا، سهیک سنگ

 آور انیز اریبس یسلامت یبرا صبحانه حذف. است نهفته صبحانه خوردن در یسلامت رمز

 . شود یم یذهن بد راتیتأث باعث مدت دراز در و است

 ها یبررس. شود یم کودکان در خصوص به و افراد در وزن تعادل موجب خوردن صبحانه

 تر سالم هم روز یط در ما ییغذا برنامه شود یم باعث سالم، صبحانه خوردن دهد یم نشان

 هر که یافراد شدن چاق احتمال که اند افتهیدر دانشمندان. میباش داشته متعادل وزن و باشد

. کنند یم زیهپر آن خوردن از که یکسان از کمتر سوم کی خورند، یم صبحانه روز

       صبحانه صرف که دهند یم نشان اند شده انجام نیا از شیب که قاتیتحق از یاریبس

 در را عروق و قلب یها یماریب بروز احتمال و کند یریجلوگ وزن شیافزا از تواند یم
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 .دهد کاهش یا ملاحظه قابل حد

 استفاده یدائم طور به خاص و منظم صبحانه کی از که یافراد معتقدند هیتغذ متخصصان 

 که چرا دارند، قرار وزن اضافه به ابتلا خطر معرض در طلب تنوع افراد از کمتر کند، یم

 به لیتما و کرد کنترل را خود یاشتها مناسب، و منظم هنصبحا کی کردن لیم با توان یم

 کی در فقط تا کند یم عادت بدن برآن، علاوه.  داد کاهش را تیخاص یب تنقلات خوردن

 و امدهین ما سراغ به گرید یگرسنگ نیبنابرا کند؛ افتیدر را نیمع یغذا کی نیمع ساعت

 ! میزن ینم ناخنک تنقلات به

 

 لیتما افراد نگونهیا و است صبحانه نخوردن جینتا از صبح در بودن حوصله یب و یخلق کج

 .دارند ظهر در خوردن غذا یبرا یشتریب

        گاریس شتریب معمولاً خورند ینم صبحانه که یکسان ندیگو یم یلاندنف پژوهشگران

 هستند، تر چاق احتمالاً افراد نیا علاوه به کنند؛ یم ورزش گرانید از کمتر و کشند یم

 که یافراد. کنند یم مصرف یشتریب تنقلات روز طول در یانرژ کمبود جبران یبرا رایز
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    مرغ، تخم شامل یمفصل صبحانه که ییآنها و باشند یم زانیگر صبحانه خوردن از

 یافراد از شیب کنند، یم هیته خود یبرا...  و کالباس س،یسوس مانند یگوشت یها فرآورده

 . دارند قرار وزن اضافه معرض در کنند، یم لیم یمشابه صبحانه که

. کنند یم تیتقو را خود یذهن تیفعال و هوش تمرکز، خورند، یم صبحانه که یافراد

 یبرا یشتریب علاقه شما که صورت نیا به. کند یم کمک یریادگی به صبحانه خوردن

 ها یبررس. داشت دیخواه یشتریب تمرکز هم مطالب یرو و داد دیخواه نشان یریادگی

. دهد یم شیافزا را یریادگی قدرت و حواس و تمرکز صبحانه، مصرف است داده نشان

 در بودن حوصله یب و یخلق کج. دارند یآرام یخو و خلق خورند یم صبحانه که یافراد

 ظهر در خوردن غذا یبرا یشتریب لیتما افراد نگونهیا و است صبحانه نخوردن جینتا از صبح

 .دارند

 بلکه شود، یم یذهن و یفکر یها ییتوانا و یانرژ شیافزا باعث تنها نه سالم، صبحانه

 .شود یم روز ادامه در گرید ییغذا یها وعده مناسب مصرف و انتخاب موجب

 قاتیتحق. شود یم یخستگ کاهش باعث هستند بریف از سرشار که ییها صبحانه خوردن 

 نیهمچن و دارند یشتریب یآمادگ یفکر نظر از خورند یم صبحانه که یکسان دهد یم نشان

 روز طول در صبحانه خوردن با فرد. هستند تر یطولان و تر سخت شتر،یب کار انجام به قادر
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 . باشد یم تر شاداب

 صبحانه. است برخوردار ییبالا تیاهم از قوا دیتجد یبرا یعامل عنوان به خوردن، صبحانه

. کند تیتقو زرو طول در را( سمیمتابول) ساز و سوخت زین و بدن یانرژ زانیم تواند یم

 . دیینما میتنظ صبحانه، مصرف با را خود خوردن غذا به حرص و یگرسنگ اشتها،

 مطالعات اساس بر. دیبخور یکمتر یغذا روز هیبق در که شود یم باعث صبحانه خوردن

 هیبق در کنند، یم افتیدر یشتریب یکالر صبحانه موقع در که یکسان پاسو، ال دانشگاه

 زانیم همان که افتندیدر پژوهشگران نیهمچن. کنند یم مصرف یکمتر یکالر روز

 تر یتروراض سرحال را شود،افراد افتیدر درصبح چنانچه روز طول در شده افتیدر یکالر

 روز اواسط در یخوار زهیر به یشتریب لیتما خورند، ینم صبحانه که یافراد. دارد یم نگه

 . دارند

 

  .دیینما صبحانه یبرا وهیم و یسبز از دیکن عادت کم کم
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 که است یافراد از تر یمقو و یمغذ اریبس خورند یم صبحانه که یافراد ییغذا میرژ

 سراغ به کمتر و داشته یبهتر ییغذا یها عادت افراد نیا نیهمچن خورند ینم صبحانه

 و یانرژ شیافزا باعث تنها نه سالم، صبحانه. روند یم مضر تنقلات و هوله هله خوردن

 یها وعده مناسب مصرف و انتخاب موجب بلکه شود، یم یذهن و یفکر یها ییتوانا

 .شود یم روز ادامه در گرید ییغذا

 دیجد مطالب دنیفهم و خواندن درست یارب یشتریب ییرایگ صبحانه، خوردن با کودکان 

 یخوب ییغذا یها انتخاب روز یباق در خورند ینم صبحانه خوب که ییها بچه. دارند

 خوب اریبس صبحانه خوردن به خود فرزندان بیترغ و قیتشو یکل طور به. داشت نخواهند

 .است

 صبحانه یبرا یخوب شروع نقطه تواند یم ریش و تازه یها وهیم همراه به گردو، و ریپن و نان

 .باشد خانواده یاعضای  همه

 احتمالا دیکن آغاز مختصر صبحانه کی صرف بدون را خود روزانه کار شما که یصورت در

( شکلات و شکر قهوه، ،یچا لیقب از) اثر کوتاه ییایمیش یها محرک خواهان شما بدن

 عملکرد و شده نیتأم شما نبد ازین مورد یانرژ د،یکن لیم صبحانه چنانچه اما شد؛ خواهد

 . خواهد یمؤثر طور به آن
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 عملکرد صبحانه، خوردن از غفلت. شود یم شما مغز شدن داریب باعث صبحانه کردن لیم

 انجام قادربه مغز شود، یطولان نخوردن صبحانه زمان مدت اگر. دهد یم کاهش را مغز

 .شود یم مختل یریادگی و ستین یعیطب تیفعال

 بوده صبحانه نیبهتر باشد، داشته یکاف یمغذ مواد و فراوان بریف کم، یربچ که یا صبحانه 

 تواند یم ریش و تازه یها وهیم همراه به گردو، و ریپن و نان. شود یم هیتوص آن مصرف و

 و وهیم از صبحانه در دیتوان یم. باشد خانواده یاعضای  همه صبحانه یبرا یخوب شروع نقطه

 بروز احتمال ها یسبز و وهیم خوردن که است داده نشان العاتمط. دیکن استفاده ها یسبز

 .دهد یم کاهش را سرطان و یقلب حملات

 

 .دینکن ترک را منزل صبحانه، خوردن بدون و گرسنه هرگز

 نان مانند( دار سبوس) کامل گندم نان ،یفرن. کرد استفاده صبحانه یبرا ناتو یم ریز ییغذا مواد از

 املت، چرب، کم ریش ،یعیطب و تازه وهیم آب ،یچرب کم یها کلوچه و ینیریش سنگک، نان و جو

 صبحانه گردو، ر،یپنعسل، پز، آب صورت به خصوص به ،(عدد2-3 یا هفته) مرغ تخم مربا،
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 . هستند آنها امثال و نیتامیو دار،گندم، سبوس یغذاها برها،یف ها، نیپروتئ شامل یمغذ

 غمر تخم و ریش مرغ، ،یماه ، چرب کم یها گوشت مانند ییغذاها در توان یم را ینیپروتئ منابع

 تنها نه مواد نیا. شودیم افتی یفراوان به( گندم جو،) غلات و ها یسبز و ها وهیم در بریف. افتی

 حافظه رشد و تیتقو به یانیشا کمک و ندیآ یم حساب به ییغذا منابع نیتر سالم و نیبهتر

  .دهند یم بدن به روزانه یها تیفعال انجام یارب را لازم یانرژ بلکه کنند، یم کودکان

 ییغذا مواد ،ییغذا وعده نیهم در دیکن تلاش و دیبخور تمام یاشتها با را صبحانه

 بدن به را...  و یضرور یها نهیدآمیاس ،یمعدن مواد ها، نیتامیومانند   شده شناخته

 .دیبرسان

 به شکر و کاکائو پودر نمودن اضافه با ای که باشد یم ریش،صبحانه فومعر یها یدنینوش از یکی 

 ریش. گردد یم هیته ر،یش با شده خرد یها شکلات تکه کردن مخلوط با ای و شده هیته داغ ریش

 و( ریپن ماست، ، ریش) چرب کم یلبن مواد از استفاده.است تر ظیغل ریش خود از معمولاً کاکائو

 از بدن کردن محروم از بهتر مناسب، یورزش برنامه کی داشتن زین و بدن ازین مورد مقدار به یاهم

 . است یطولان مدت به هم آن ،ییغذا مواد

 :مهم یها هیتوص
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 دیبخور خوب را صبحانه د،ینخور ادیز را صبحانه.  

 دینکن ترک را منزل صبحانه، خوردن بدون و گرسنه هرگز . 

 نان و مربا د،یسف شکر صبحانه در که زمان آن دیباش ادداشتهی به و دیربخو خوب را صبحانه 

 دیفرست یم معده به کرده مخلوط نیریش یچا اب و دیکن یم نوش سبوس بدون شده هیتصف دیسف

. کند یم رو روبه چالش با را مغزتان و شما شود یم خون وارد سرعت به ساده قند و شکر

 .دیینما استفاده یجیتدر یانرژ یادار ییغذا مواد از شود یم هیتوص

 یبرا را یکاف زمان دیکن یسع. دیبخور کامل یا صبحانه عجله، بدون و آرامش با است بهتر 

 صبحانه .دینک قیتشو صبحانه خوردن به را خود فرزندان. دیریبگ نظر در مفرح صبحانه کی

 .دیکن لیمی ادار عتسا ای وی ادار سیسرو زمان و وقت کرد رید مانندیی ها دغدغه از فارغ

 

 .دیبخور کامل یا صبحانه عجله، بدون و آرامش با است بهتر

  بدن جیتدر به. دییکارنما نیا به عادت را خود کم کم د،یندار صبحانه خوردن به عادت اگر 

 . داشت دیخواه اشتها صبحانه یبرا شهیهم گرید و کند یم عادت شما

 آب هندوانه، آب ب،یس آب پرتقال، آب مانند یعیوطب تازه یها وهیم آب رابا خود صبحانه 

ی ها نرمش به و دیشو داریب خواب از زودتر .دیینما شروع آناناس آب و گرمک و یطالب

 در را صبحانه صرفی برا لازم زمان و دیکن مصرفی عیطب وهیم آبی کم. دیبپردازی معمول
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 . دیریبگ نظر

 شده شناخته ییغذا مواد ،ییغذا وعده نیهم در دیکن تلاش و دیبخور تمام یاشتها با را صبحانه 

 که یبطور. دیبرسان بدن به را...  و یضرور یها نهیدآمیاس ،یمعدن مواد ها، نیتامیو از اعم

 نگه خون مکعب متر یسانت درصد گرم یلیم 59 سطح در ظهر از بعد تا را خون قند دیبتوان

 . دیباش شاداب  دیدار

 کی خوردن دیکرد یگرسنگ احساس ظهر تا صبحانه وهیم ای وهیم آب خوردن از چنانچه

 شما به و اندم یم یباق معده در آبدار یها وهیم به نسبت موز رایز است، خوب اریبس موز

 .دهد یم یریس احساس

 لیم تازه وهیم و یعیطب وهیم آب خواست تان دل چه هر ظهر تا صبح روز هر دیتوان یم شما 

 خود، کار به فقط هیتخل چرخه در شما بدن که گردد یم باعث خوردن صبحانه وهیش نیا. دیکن

 لیم یخال معده با هم آن مقدار، هر به د،یهست لیما که یا وهیم نوع هر. بپردازد هیتخل یعنی

 .دیکن

 موز کی خوردن دیکرد یگرسنگ احساس ظهر تا صبحانه وهیم ای وهیم آب خوردن از چنانچه 

 احساس شما به و اندم یم یباق معده در آبدار یها وهیم به نسبت موز رایز است، خوب اریبس

 دهندکه یم نشان سبز یموزها رایز د،یبخور را دهیرس "کاملا یموزها البته. دهد یم یریس
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 که دهد یم نشان موز یرو یا قهوه یها خال. است دهینگرد لیتبد قند به هنوز آنها نشاسته

 . است شده لیتبد قند به "کاملا آن نشاسته

 شبی ابتدا ساعات در را کامل، شام صبحانه کی صرف جهت لازمی آمادگی برا است لازم 

 داشته کاملی گرسنگ احساس صبح هنگام در تا دیکن مصرف زود را شام. دیینما صرف

 ساعات در را تان شام د،یباش داشته صبحانه خوردندی برای کافی اشتها که نیای برا.دیباش

 داریب زود صبح تا دیبخوابی نیمع ساعات در ها شب الامکانی حت و دیکن صرف شبی ابتدا

 .دیباش داشته صبحانه خوردنی برای کاف وقت و دیشو

 

 دار سبوس آرد با کهی نان از است بهتر. ندینما استفاده رشتیب صبحانه در دار سبوس نان از

 .دیکن استفاده( دیسف نانی جا به) باشد شده پخته

 شودی م      هیتوص دهندی م حیترج صبحانهی برا را مرغ تخم کهی کسان به. دیبخور مرغ تخم 

 صبحانه کی. پز آب صورت به هم آن کنند، مصرف مرغ تخم عدد 3-4 حداکثر هفته در

 مزه خوش املت کی تواندی م دارند، ینییپا( خونی چرب)سترول خونلک کهی افرادی برا

ی فرنگ گوجه و ازیپ ن،یریش فلفل مرغ، تخم دهیسف دو همراه به کامل مرغ تخم کی شامل

 نیا. دیکن اضافهی عیطب و تازه وهیم آب وانیل کی حداقل ای وهیمی کم صبحانه نیا به. باشد

 ،(ییغذا افیال)ربیف و بوده آهن از یخوب منبع یول است، کلسترول یحاو چنانچه زین صبحانه

 . دارد ییبالا C نیتامیو و B نیتامیو

 درست چیساندو دیده یم حیترج و دیندار را خوردن صبحانه و نشستن وقت شما مواقع یبعض 
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 غافل قبل شب شام یها ماندهیباق از مواقع نیا در. دیکن لیم ییسرپا صورت به را آن و دیکن

 .کرد لیم و گذاشت نان یلا توان یم را رهیغ و هیالو سالاد کوکو، کتلت، یکم. دینشو

 ،خامهی های نیریش ها، کیک و تیسکویب ،یاشک ریپ ها، کلوچه ن،یریشی ها کیک شکلات 

 .دیکن حذف خود صبحانه از را آنها مانند وی ا

 دیشو لاغر تا دیبخور کامل را صبحانه! 

 پخته دار سبوس آرد با کهی نان از است بهتر. ندینما استفاده رشتیب صبحانه در دار سبوس نان از 

 شتریب( جو نان و سنگگ نان مانند)دار سبوس نان. دیکن استفاده( دیسف نانی جا به) باشد شده

 نیتامیو دان،یاکسی آنت همچون مهمی حفاظت مواد سنگگ نان مانند کامل نان. دیینما مصرف

C، است شده هیته سبوس و کامل غلات از رایز دارد، میزیمن و ومیسلن ،یرو ک،یدفولیاس . 

 .دینکش گاریس هرگز نآ از بعد و قبل صبحانه هنگام

 وهیم وی سبز از دیکن عادت کم کم است بهتر. دیینما ادهاستف صبحانهی برا وهیم وی سبز از 

 که نیا ضمن دهد،ی می شاداب و طراوت شما به صبح، اول وهیم. دیکن تفادهاس صبحانهی برا

 . است دیمف اریبس وزن کاهش در ژهیو به وی سلامتی برا

 از را نشاط چهآنی ادآوری و انیب از و دیکن صحبت تان خانوادهی اعضا با صبحانه هنگام در 

 .دیینمای خوددار کندی م دور شما

 دیبخوری چرب کمی نیپروتئ مواد و دار سبوس کامل غلات وه،یمی ادیز مقدار که دیکنی سع .

 سبوس جو ای گندم برنج،)ملکا غلات با پختهی ها کیک و نان ،یا وهیم ماست مرغ، تخم

 خوردنی برای کاف وقت اگر. باشندی م صبحانهی برای انتخابی غذاها جمله از جودوسر ،(دار
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 سنگگ، نان) نان وه،یم چرب، کم ماست مانندیی سرپایی غذا دیتوانی م دیندار کامل صبحانه

 . دیبخور دار سبوس غلات کلوچه ای( جو نان

 دینکش گاریس هرگز نآ از بعد و قبل صبحانه هنگام . 

 
 کی تواندی م دارند، ینییپا( خونی چرب)سترول خونلک کهی افرادی برا صبحانه کی

 ن،یریش فلفل مرغ، تخم دهیسف دو همراه به کامل مرغ تخم کی شامل مزه خوش املت

 .باشدی فرنگ گوجه و ازیپ
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