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Багато людей впевнені, що головна причина набору ваги — вечеря або

солодощі. Але дієтологи наголошують: саме сніданок часто впливає на апетит,

рівень енергії та переїдання протягом дня. Деякі ранкові звички буквально

змушують організм накопичувати зайві кілограми, навіть якщо людина

намагається харчуватися правильно.

Одна з найпоширеніших помилок — повністю пропускати сніданок. Багато хто

думає, що так вдасться зменшити кількість калорій, але насправді організм

починає сильніше відчувати голод пізніше. У результаті людина переїдає вдень

або постійно перекушує.

Ще одна проблема — солодкі сніданки. Пластівці з цукром, солодкі йогурти,

булочки чи кава з сиропами різко підвищують рівень цукру в крові. Але вже

через короткий час енергія падає, а голод повертається ще сильніше.

Дієтологи також звертають увагу на нестачу білка. Якщо сніданок складається

лише з швидких вуглеводів, організм не отримує тривалого відчуття ситості.

Саме тому через годину-дві знову хочеться їсти.

Не менш поширена помилка — їсти занадто мало. Легкий перекус замість

повноцінного сніданку може уповільнювати обмін речовин і провокувати

постійне бажання щось “дожувати” протягом дня.

Ще один фактор — звичка снідати “на ходу”. Коли людина їсть поспіхом і

паралельно дивиться телефон або збирається на роботу, мозок гірше відчуває

насичення. Через це зростає ризик переїдання.

Фахівці також радять бути обережними з кавою натщесерце. Для деяких людей

це може посилювати стрес для організму та впливати на рівень цукру в крові.

Ідеальний сніданок, за словами лікарів, має містити білок, клітковину та корисні

жири. Наприклад, яйця, каші, овочі, сир, горіхи або йогурт без великої кількості

цукру.

Також важливо не чекати сильного голоду. Найкраще снідати приблизно

протягом першої години після пробудження, щоб організм отримав енергію на

день.

У підсумку, сніданок може як допомагати контролювати вагу, так і провокувати

постійний голод та переїдання. Іноді саме ранкові звички непомітно заважають

схудненню навіть більше, ніж вечеря.
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