
Вот типичное расписание приема пищи на день, которое можно адаптировать в зависимости 
от вашего распорядка и предпочтений:

1. Завтрак: Оптимальное время для завтрака — с 7:00 до 9:00 утра. Это помогает 
запустить метаболизм и дает энергию на первую половину дня.

2. Перекус после завтрака: Примерно через 2-3 часа после завтрака, где-то между 10:00
и 11:00 утра. Это может быть легкий перекус, который поможет поддержать уровень 
энергии до обеда.

3. Обед: Идеальное время для обеда — между 12:00 и 14:00. Это время позволяет 
восполнить энергетические запасы после первой половины дня и подготовиться ко 
второй.

4. Полдник: Хорошее время для полдника — примерно через 2-3 часа после обеда, в 
районе 15:00-16:00. Этот перекус может помочь избежать упадка сил в середине дня.

5. Ужин: Лучше всего ужинать между 18:00 и 20:00. Рекомендуется ужинать за 2-3 часа 
до сна, чтобы организм успел переварить пищу перед отходом ко сну.

6. Вечерний перекус: Если вы ложитесь спать поздно, можно сделать небольшой 
перекус в 21:00-22:00, но он должен быть легким, чтобы не перегружать желудок 
перед сном.

Этот график является лишь общим рекомендациями и может варьироваться в зависимости от 
индивидуальных потребностей, режима дня и привычек. Adjustments might be needed based on
your lifestyle, work schedule, and dietary needs.


