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Н есмотря на то, что ночью наш организм 
находится в состоянии покоя, он расходует 

калории – то есть энергию – даже когда вы спите. 
И после ночного отдыха, учитывая, что впереди 
еще целый день, который необходимо посвятить 
работе, домашним делам или активному отдыху, 
очень важно обеспечить организм новой «порци-
ей» энергии, восполняющей потраченное за часы 
сна и обеспечивающей прилив бодрости и   жиз-
ненных сил на несколько часов вперед. Не зря 
бытует мнение, что завтрак является важнейшим 
приемом пищи за день – с него начинается наш 
день, и именно он во многом влияет на то, как этот 
день пройдет, а если смотреть шире, то наличие 
или отсутствие завтрака, а также его состав, ока-
зывает влияние на жизнь и здоровье в целом.

Весь день  
не спишь, всю ночь 
не ешь – конечно, 

устаешь!
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Даже если вы придерживаетесь диеты, считаете 
калории и в целом стараетесь есть поменьше, 
пренебрегать завтраком не стоит. Отказ 
от   утреннего приема пищи не поможет вам 
в   борьбе с лишним весом, а, напротив, усугубит 
проблему, так как, лишившись с утра «подзарядки», 
организм в течение дня попытается восполнить 
этот пробел путем усиленного потребления 
источников энергии, то есть пищи. Гораздо 
полезнее будет отказаться от ужина (или   сделать 
его легким), чем от завтрака, и помните 
о  том, что на долю завтрака стоит выделять 
в  среднем порядка 25% от всей суточной нормы 
потребляемых организмом калорий – это поможет 
избежать переедания днем и, что более важно, 
вечером.

Многие люди отказываются от завтрака 
под  лозунгом «с утра мне некогда готовить». 
Однако на то, чтобы приготовить вкусный, 
полезный и сытный завтрак, требуется совсем 
немного времени (и рецепты в данной книге тому 
подтверждение). Даже если вы действительно 
очень спешите, чашка чаю и пара бутербродов – 
это уже лучше, чем совсем ничего, однако стоит 
посвятить столь важному делу, как первая еда дня, 
чуть больше времени.

Уделите приготовлению 

завтрака всего 10–20 минут 

с  утра, вы срзу заметите, 

как улучшится ваше 

самочувствие!
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