
 خوردن صبحانه:اصل اول

و درس كمك كار اصلي يك دانش آموز همان طور كه از اسمش پيداست ياد گيري مطالب علمي جديد

و خوردن يك صبحانه سالم. خواندن است براي درس خواندن بايد ذهن شما تمركز كافي داشته باشد

و قدرت ذهني بالاتري داشته باشيدو مقوي به شما و تمركز مي كند كه در طول روز پرانرژي تر بوده

و تمركز  حتما تجربه كرده ايد روزهايي كه صبحانه نمي خوريد در طول روز زودتر خسته مي شويد

.كمتري داريد

 صبحانه مناسب

چه حالا كه اهميت صبحانه خوردن مشخص شد مرحله بعد اين است كه بدانيم چه و چيزي بخوريم

. صبحانه اي براي ما مناسب تر است

و اول از همه بهتر است صبح كمي زودتر بيدار شويم تا وقت كافي براي صبحانه خوردن داشته باشيم

و يا تركيب آنها را براي صبحانه  و نجويده صبحانه نخوريم بعد هم يك كدام از گزينه هاي زير تندتند

.انتخاب كنيم

 عدسي



و آبليمو يك صبحانه مفيد براي انجام فعاليت ذهني در طول روز است عدس . پخته با كمي روغن زيتون

. خوردن يك پياله عدسي داغ در روزهاي سرد پاييزي خيلي مي چسبد

و پنير  نان

و چاي صبحانه اي است كه معمولا بيشتر استفاده مي شود: ولي بدون چاي شيرين و پنير ترجيحا. نان

و پنيرتان را با چند برگ.نان هاي سبوس دار مثل نان سنگك يا نان جو استفاده كنيد از اگر لقمه نان

و يا ميوه هايي مثل انگور ميل كنيد خيلي بهتر است و گوجه و يا چند برش خيار .سبزي خوردن

 تخم مرغ

ب تخم مرغ. لكه مفيد است خوردن يك تخم مرغ در روز براي افراد هفت تا هجده سال نه تنها بي ضرر

و خوب حرارت ديد آنوقت آماده خوردن است  و سفيده آن كاملا سفت شد و وقتي زرده را كامل بپزيد

.تخم مرغ نيم پز ممكن است مسموميت غذايي ايجاد كند

. چند تكه جگر كباب شده با نان يك صبحانه مقوي است: جگر

 سيب زميني



و خوشمزه است يك سيب زميني آب پز با كمي كره .و نمك يك صبحانه سالم

انواع غذاهايي.گاهي وقت ها هم مي توانيد كمي از غذاي شام را براي صبحانه در يخچال كنار گذاريد

و خيلي هم چرب نباشند براي صبحانه مناسب،مثل كتلت  و ماكاراني هم اگر خوب گرم شوند كوكو

. هستند

 نوشيدني ها

و آبميوه هاي طبيعي بدون قند اضافي هستندنوشيدني هاي مناسب كه. براي صبحانه شير چاي هم

و اگر خيلي دوست داريد چاي. ديگر احتياج به معرفي ندارد بهتر است چاي صبحانه را شيرين نكنيد

و يا مقدار خيلي كمي شكر شيرين كنيد بهتر است از قندهاي طبيعي. شيرين بخوريد چاي را با عسل

و خر .ما استفاده كنيدمثل عسل



خوردن مواد قندي به خصوص قندهاي ساده براي صبحانه توصيه نمي شود چون مصرف مواد قندي

و بعد از آن احساس خستگي به شما دست مي دهد بنابراين ترجيحا  باعث افزايش موقتي قند خون شده

و شيريني ها را در برنامه غذاييتان به حداقل برسانيد .مقدار قند

ا .ست در هر وعده از تمام گروه هاي غذايي به نسبت مناسب استفاده كنيدبهتر


