Biitiin Gece Siiren Acliktan Sonra

Giiniin En Onemli Ogiinii SABAH KAHVALTISIDIR.

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir siire gecmektedir. Bu sire icinde
vicut kandaki besinlerin timini kullanir.

Bedenimizin diizenli calismasi icin kan
sekerimizin belirli bir diizeyde olmasi
gereklidir. Kahvalti yapiimadiginda kan
sekerimiz diser; buna bagh olarak yorgunluk,
bas agnsi, dikkat ve algillama azlig1 gibi
sikintilar yasanir.

+ Kahvalti yapmayan cocukta calisma
ve 6grenme yetenegi diiser,okul
basaris1 azalir.

¢ Yetiskinlerde is kapasitesi diiser,
dikkati azalir.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

Siit, yumurta, peynir gibi besinler protein
yoninden zengin olduklanndan kan sekerini
dizenleyerek yorgunluk, aclik gibi duygu-
larin dnlenmesinde etkili olurlar. Ozellikle
cocuklar sabah kahvaltilarinda bir adet
yumurta yemelidir.

Vitaminlerden zengin olan meyve ve
sebzeler (portakal, mandalina, domates,
salatalik, maydanoz, biber, havug v.b) kah-
valtida yer almalidir. Bu yiyecekler,
kahvaltida tuiketilen besinlerin viicudumuz
icin daha da yararli olmasini saglarlar.

Kahvaltida, besin iceriginin zengin olmasi
nedeni ile evde yapilan tarhana, yayla,
mercimek corbalart da tiketilebilir. Kah-
valtilik tahil trtinleri de (misir gevregi, yulaf
ezmesi v.b.) kahvaltida yer alabilir. Ancak
bu besinlerin yaninda mutlaka siit, sebze
ve meyve tiiketilmelidir.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

Viicut agirhginiz fazla degilse kahvaltilarinza
pekmez, bal, recel, marmelat, findik ezmesi
eklenebilir.

Yumurta kati pisirilmis olmalidir. Bunun igin
kaynamaya basladiktan sonra kisik ateste
8-10 dakika pisirilmesi yeterlidir. Daha uzun
stire pisirme yumurtadaki besin égelerinin
kaybina neden olur.

Kahvaltida icilen ¢ay besinlerde bulunan
yararli maddelerin kullanimini azaltir. Bu
nedenle cay acik ve limonlu olmali, da-
ha ¢ok thlamur gibi bitki caylan tercih
edilmelidir. Ancak kahvaltida SUT icmek
en saghklisidur.
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