
 חשיבות ארוחת הבוקר
 

 ,לרפא מחלות שונותהיכולה , "פת שחרית" רבה לחשיבות סתלמוד מיוחת בכבר
 .צהריים כמו נסיך וערב כמו אביון, ם המליץ לאכול ארוחת בוקר כמו מלך "ם הרמבג
 

שרבים מאתנו נוטים לפספס בגלל סיבות שונות  , אנו מגלים שדווקא ארוחת הבוקר, גם היום
 .חשובה ביותר..) 'רצון להפחית קלוריות וכ,  חוסר זמן,חוסר תאבון(
  

, חושך ואורכגון התלויה בספר גורמים , לגוף אדם בריא יש מחזוריות קבועה במשך יממה
ההורמונים הקשורים רמות . וצאה מהשינויים הסביבתייםוהורמונים שונים כת, שעת שינה

 . לתחושות הרעב והשובע משתנות במשך היום
 

 : ארוחת הבוקרמשפיעההעיקריים עליהם הגורמים 
 

 ללא , כשאנו מתעוררים בבוקר רמת הסוכר בדם נמוכה יחסית-איזון רמות סוכר .1
ירידה בריכוז , צורך למתוק, יגררו עצבנותלרדת ו רמות הסוכר ימשיכו ,ארוחת בוקר

 .סיכוי גדול יותר לעמידות לאינסוליןקיים  בטווח הארוך .חולשהו
, כ"בייחוד שבד, מנת סידןעוד הזדמנות לאכול וחת הבוקר היא האר -תזונה מאוזנת .2

 . שאינה מכילה סידן בשרית חת צהריים היא ארוחה חמהו אר, אצל רובנו
קבל אספקה קבועה של אנרגיה מ אם הגוף לא -חילוף החומריםמניעת האטה ב .3

 .מזוןקבל משאינו   לשעותאנרגיהגר ו ואוא מאט את חילוף החומריםה, בבוקר
שיבוש חוסר אכילה בבוקר מביאה ל : ומניעת השמנהשמירה על  מחזוריות הגוף .4

 ואכילה של ליליתהתוצאה ברוב המקרים היא אכילה , ני רעב ושובעומורמאזן ה
  .במשך היום נשנושים 

 
 ?מה לאכול

   . ושומניםניםחלבו,  מורכבותחשוב שארוחת הבוקר תכיל מאזן נכון של פחמימות
גם ,  את הערך התזונתי של המזוןסיבים תזונתיים אשר גם מעליםהעשיר במומלץ ל, כמו כן

 . את עלייתו של הסוכר הדםיםוגם מאט, נותנים תחושת שובע גדולה יותר לאורך זמן
 :דוגמאות

 יוגרט/כוס חלב+ ירק+ טחינה /5%גבינה /אבוקדו+ לחם מחיטה מלאה'  פר2 •

 חלב/כוס יוגרט+ כוס דגנים מלאים לא מתוקים  •

 יסת קואקר על כוס חלבדי •
 

 . חשוב לציין שהאמור לעיל אינו מחליף יעוץ תזונתי אישי מקצועי
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