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   Το πρωινό υπάρχει από την αρχαιότητα. Στην προκλασική περίοδο ονομαζόταν «άριστον» και αργότερα «ακράτισμα» και περιλάμβανε κριθαρένιο ψωμί βουτηγμένο σε κρασί μαζί με σύκα κι ελιές. Σήμερα τα πράγματα είναι τελείως διαφορετικά.
  Κανένα άλλο γεύμα δεν έχει συσχετιστεί με τόσες ευεργετικές ιδιότητες. Αν λοιπόν μπορείς να αλλάξεις μόνο ένα πράγμα στη διατροφή σου, φάε σωστό πρωινό. Αλλά εμείς συνεχίζουμε να το υποτιμάμε και ενίοτε να το παραλείπουμε από την διατροφή μας. Μέγα λάθος. Όταν τρώμε πρωινό, «ξυπνάμε» τον μεταβολισμό μας και ξαναζωντανεύουμε την εσωτερική «μηχανή» μας, καίγοντας τις θερμίδες που χρειάζεται, προκειμένου να χάσουμε βάρος.


   Ας μην ξεχνάμε ότι ο οργανισμός μας πριν το πρωινό μένει περίπου 8 ώρες χωρίς τροφή. Το πρώτο γεύμα της ημέρας λοιπόν κρίνεται απαραίτητο για να αυξήσει την ενέργειά μας και τα επίπεδα των διατροφικών στοιχείων που έχουν πέσει κατά την διάρκεια του ύπνου. Εάν θέλουμε να έχουμε τη μέγιστη απόδοση στη δουλειά, στο σχολείο και γενικότερα στις δραστηριότητές μας, τότε το πρωινό θα μας εφοδιάσει με την απαραίτητη ενέργεια και πνευματική ευεξία.
   Πολλοί είναι εκείνοι που πιστεύουν ότι τρώγοντας ένα πλούσιο και ισορροπημένο πρωινό θα παχύνουν ή θα φουσκώσουν. Οι επιστημονικές έρευνες έρχονται για να τους διαψεύσουν. Άνθρωποι που τρώνε πρωινό έχουν μεγαλύτερη πιθανότητα να χάσουν βάρος χωρίς να το ξαναπάρουν. Το πρωινό σταθεροποιεί τα επίπεδα του ζάχαρου, το οποίο με τη σειρά του ελέγχει την όρεξη και τα επίπεδα ενέργειας. Τα άτομα που τρώνε πρωινό έχουν λιγότερες πιθανότητες να πεινάσουν αργότερα, με αποτέλεσμα να τρώνε λιγότερο κατά τη διάρκεια της ημέρας.
   Γι αυτό ένα υγιεινό πρωινό θα πρέπει να περιλαμβάνει:
• Αμυλούχα τρόφιμα (π.χ. ψωμί, φρυγανιές, κράκερ, δημητριακά, μπισκότα)
• Φρούτα 
• Γάλα ή γαλακτοκομικά προϊόντα (γάλα ή γιαούρτι) 
• Πρωτεΐνες (προαιρετικά, δεδομένου ότι στη σύγχρονη διατροφή προσλαμβάνονται σε όλα τα υπόλοιπα γεύματα π.χ. τυρί, αυγό).
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   Πώς μπορούμε, λοιπόν, να κάνουμε μία σωστή επιλογή για πρωινό χωρίς να μας στοιχίσει σε χρόνο; Μία ιδανική και ισορροπημένη λύση μπορούν να αποτελέσουν τα μπισκότα τύπου πτι-μπερ ή μιράντα, αλλά και τα κράκερ ή μπισκότα τύπου digestive, καθώς αποτελούν μια καλή πηγή σύνθετων υδατανθράκων (αμύλου), φυτικών ινών και διάφορων βιταμινών και μετάλλων, και παράλληλα είναι απαλλαγμένα από trans λιπαρά οξέα και χοληστερόλη. Έτσι, συνοδεύοντας το γάλα ή το χυμό μας το πρωί, ακόμα και τον καφέ για τους λάτρεις του, με 3-4 μπισκότα ή κράκερ εξασφαλίζουμε την απαραίτητη ενέργεια και τα θρεπτικά συστατικά που χρειαζόμαστε για να αντεπεξέλθουμε στις απαιτήσεις της ημέρας αποδοτικά. Με αυτό τον τρόπο, τα μπισκότα μπορούν να ενταχθούν σε ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο προσφέροντας πολύτιμους σύνθετους υδατάνθρακες και φυτικές ίνες, χωρίς να το επιβαρύνουν με περιττές θερμίδες. Επιπλέον, μία καλή επιλογή μαζί με τον χυμό μας είναι το ψωμί ολικής άλεσης με μέλι και μαργαρίνη, η οποία μπορεί να συνεισφέρει στην καθημερινή μας πρόσληψη 'καλών' πολυακόρεστων λιπαρών οξέων. 
Χρυσοί κανόνες του πρωινού
· Να φροντίζετε να καταναλώνετε πρωινό πριν φύγετε από το σπίτι σας για τη δουλειά ή το σχολείο. 

· Το πρωινό σας θα πρέπει να περιλαμβάνει μία καλή πηγή πρωτεϊνών, όπως για παράδειγμα ένα γαλακτοκομικό προϊόν (γάλα, γιαούρτι, τυρί). 

· Να καταναλώνετε προϊόντα δημητριακών στο πρωινό σας (κατά προτίμηση ολικής αλέσεως), όπως ψωμί, δημητριακά πρωινού, φρυγανιές, κουλούρι, κ.ά. 

· Το φρούτο ή ο χυμός καλό είναι να αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι του πρωινού. 

· Μην καταναλώνετε πρωινό στο πόδι. Απολαύστε το! 

· Είναι σημαντικό το πρωινό να καταναλώνεται στο σπίτι (και ιδανικά χωρίς … την παρέα της τηλεόρασης, αλλά με τη συντροφιά των υπολοίπων μελών της οικογένειας). 

Ενδεικτικά πρωινά για όλη την οικογένεια
Α. 1 ποτήρι γάλα, 1 φλιτζάνι δημητριακά (κατά προτίμηση ολικής αλέσεως ή με ξηρούς καρπούς), 1 φρούτο εποχής ή 1 ποτήρι χυμό

Β. 1 γιαούρτι, 1 φλιτζάνι δημητριακά (κατά προτίμηση ολικής αλέσεως), 1 κουταλιά σούπας μέλι, 1 φρούτο εποχής ή 1 ποτήρι χυμό

Γ. 1 αβγό, 1 φέτα ψωμί ολικής αλέσεως με ένα κομμάτι τυρί, 1 φρούτο εποχής ή 1 ποτήρι χυμό

Δ. 1 τοστ με 2 φέτες ψωμί ολικής αλέσεως, 1 φέτα ζαμπόν, 1 φέτα τυρί, 1 φρούτο εποχής ή 1 ποτήρι χυμό

Διαβάστε κι αυτό:

Σε ένα δείγμα παιδιών που κατοικούσαν στην Κρήτη, εκείνα που δεν έτρωγαν πρωινό ήταν περίπου 3 κιλά βαρύτερα και είχαν μεγαλύτερη πρόσληψη χοληστερόλης και κορεσμένου λίπους καθώς και χειρότερες διατροφικές συνήθειες από παιδιά αντίστοιχης ηλικίας που έπαιρναν πρωινό. (Ζαμπέλας, 2003). 
Δηλαδή, τα παιδιά που τρώνε πρωινό έχουν λιγότερες πιθανότητες να γίνουν παχύσαρκα. 
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   Στις Η.Π.Α., έχοντας γνώση όλων αυτών των ευεργετικών επιδράσεων του πρωινού γεύματος στα παιδιά, έχει ξεκινήσει μέσω του Food Research and Action Center από το 1990, ένα ειδικό διατροφικό πρόγραμμα στα σχολεία, το School Breakfast Program, όπου διατίθεται στα σχολεία πρωινό γεύμα ιδιαίτερα ισορροπημένο, το οποίο μάλιστα προσφέρεται δωρεάν σε 7,1 εκατομμύρια παιδιά χαμηλών οικονομικών τάξεων! 

   Επειδή στην Ελλάδα δεν υφίσταται κάποιο αντίστοιχο πρόγραμμα στα σχολεία, θα πρέπει οι γονείς από μόνοι τους να ασχοληθούν με την διατροφή των παιδιών τους. Γενικότερα, οι γονείς θα πρέπει να έχουν στο μυαλό τους , πως τα παιδιά αν βλέπουν τους ίδιους να τρώνε πρωινό, είναι πολύ πιθανότερο να ακολουθήσουν και τα ίδια αυτήν την τόσο σημαντική συνήθεια του πρωινού γεύματος και να την διατηρήσουν για την υπόλοιπη ζωή τους.

Για όλα υπάρχει μια καλή δικαιολογία, ακόμα και για το λόγο που αμελούμε να φάμε ένα σωστό πρωινό. Οι τέσσερις συνηθέστερες που ακούμε είναι: 
- δεν έχω χρόνο για να φάω πρωινό
- προσέχω το βάρος μου
- δεν πεινάω όταν ξυπνάω
- δεν υπάρχει κάτι υγιεινό να φάω για πρωινό, όλα είναι γεμάτα ζάχαρη, λιπαρά και χοληστερόλη
   Όλες οι δικαιολογίες καταρρέουν αν σκεφτείτε ότι αν το πρωί δεν έχετε χρόνο να φάτε κάτι, σίγουρα όταν το μεσημέρι ή το απόγευμα βρείτε χρόνο θα καταναλώσετε διπλάσια ποσότητα τροφής στην προσπάθεια να ικανοποιήσετε το αίσθημα της πείνας που σας ταλαιπωρεί όλη την ημέρα στο γραφείο.

Παρακάτω, παρατίθεται μία σειρά επιλογών για κολατσιό μαζί με την θρεπτική ανάλυση τους.
Θρεπτική ανάλυση επιλογών για κολατσιό 

	 
	Θερμίδες
	Υδατάνθρακες
	Πρωτεΐνες
	Λιπαρά

	Τοστ με 2 φέτες ψωμί για τοστ
	117
	23
	4
	1

	1 φέτα κασέρι (30 γρ)
	100
	Ίχνη
	8
	7,5

	1 φέτα καπνιστή γαλοπούλα
	59
	Ίχνη
	8
	3

	 
	226
	23
	16
	7,75

	Άλλες επιλογές αμυλούχων τροφίμων

	1 κουλούρι σουσαμένιο (Θεσ/κης)
	209
	30
	6
	10

	4 κράκερ σίτου
	179
	27,4
	5,2
	5,4

	4 κράκερς σικάλεως
	132
	20
	4
	4

	4 μπισκότα τύπου «πτι-μπερ»
	125
	20,4
	2,2
	3,8

	2 μπισκότα τύπου Digestive
	134
	18
	2
	6

	1 bar δημητριακών
	90
	18
	1,5
	1,5

	Πίτες

	1 μέτριο κομμάτι σπιτική σπανακοτυρόπιτα (100 γρ)
	335
	39,7
	9,1
	20,2

	1 μέτριο κομμάτι σπιτική τυρόπιτα (100 γρ)
	275
	13,5
	8
	21

	Γλυκά

	Μηλόπιτα (1 μικρό κομμάτι = 90 γρ)
	286
	37
	3
	14

	Λουκούμι, άσπρο (50 γρ.)
	160,5
	42,85
	-
	-

	Λουκούμι, κόκκινο (50 γρ.)
	163,5
	42,74
	-
	-

	Παστέλι (50 γρ)
	248
	21
	5
	16

	Φρούτα

	 
	Θερμίδες
	Υδατάνθρακες
	Πρωτεΐνες
	Λιπαρά

	1 αχλάδι
	96
	23
	1
	Ίχνη

	1 ακτινίδιο
	48
	11
	1
	Ίχνη

	1 μικρό μήλο
	84
	21
	Ίχνη
	Ίχνη

	1 μικρή μπανάνα
	120
	27
	1
	1

	1 ποτήρι χυμός πορτοκάλι
	112
	25,8
	1,7
	Ίχνη
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