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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Багато людей звинувачують у постійній втомі нестачу сну, стрес або

перевантаження на роботі. Проте лікарі нагадують: причиною сонливості та

браку енергії можуть бути й деякі продукти, які ми регулярно вживаємо. Деяка

їжа провокує різкі коливання рівня цукру в крові або змушує організм витрачати

більше ресурсів на травлення, через що протягом дня з’являється млявість.

Одним із головних “винуватців” вважаються солодощі та випічка. Цукор швидко

підвищує рівень глюкози в крові, але вже через короткий час він так само різко

падає. Саме цей перепад часто викликає втому та бажання знову перекусити.

Ще одна поширена причина сонливості — солодкі газовані напої. Вони містять

велику кількість швидких вуглеводів, які дають короткочасний приплив енергії,

але не забезпечують тривалого насичення.

Лікарі також радять не зловживати білим хлібом та виробами з очищеного

борошна. Такі продукти швидко засвоюються та можуть провокувати коливання

рівня цукру в крові.

Не менш несподіваним пунктом у списку є смажена та надто жирна їжа. Після

щільного обіду організм спрямовує значну частину ресурсів на травлення, через

що багато людей починають відчувати сонливість.

Фахівці також звертають увагу на алкоголь. Навіть у невеликих кількостях він

може негативно впливати на якість сну та сприяти відчуттю втоми наступного

дня.

Ще одна категорія продуктів — готові снеки та фастфуд. Через високий вміст

солі, цукру та насичених жирів вони можуть погіршувати загальне самопочуття

та енергетичний баланс організму.

Лікарі наголошують, що надлишок кофеїну теж може зіграти злий жарт. Якщо

людина постійно підбадьорює себе кавою або енергетиками, після завершення

їхньої дії втома може відчуватися ще сильніше.

Окрему увагу експерти радять приділяти режиму харчування. Тривалі перерви

між прийомами їжі та нерегулярні перекуси також можуть призводити до нестачі

енергії.

Для підтримання бадьорості фахівці рекомендують включати до раціону більше

білкових продуктів, овочів, цільнозернових круп, горіхів та фруктів із високим

вмістом клітковини.

У підсумку, деякі популярні продукти можуть непомітно посилювати втому

протягом дня. Саме тому для стабільного рівня енергії важливе не лише

достатнє споживання калорій, а й правильний вибір продуктів.
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