Kilo Vermenize Yardimci Olur

Kilo, harcanan ve alinan enerji ara-
sinda kurulan bir dengedir. Harcanan
enerji alinan enerjiden daha fazla ol-
dugunda kilo veririz. Bazen “Ne kadar az
yersem o kadar iyi, zaten sabahlan acik-
miyorum” diye disiinerek, kahvaltiyi atla-
nz. Fakat kahvaltiyi atlayanlarin giin igeri-
sinde fiziksel aktiviteleri daha diisiik olur
ve enerji harcamasi oldukg¢a azalir. Harca-
digimiz enerji azaldik¢a da kilo vermek
zorlagir.
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Giine Mutlu ve Keyifli Baglamanizi Saglar
Bence kahvalti gliniin en 6nemli 6giinii
olmasinin yaninda en keyifli 6glinii ayni
zamanda. Kahvalti yapmak sadece
saghginiza katkida bulunmaz ayni zaman-

da sizi mutlu kilar. Deneyin :)

Yiiksek Bagari Orani

Kahvalti eden ¢ocuklarin karmagik
problemleri daha kolay ¢oézdiikleri, daha negeli
olduklari, daha seyrek hastalandiklari ve okula
devam oranlarinin yiiksek oldugu gériliyor.
Kahvalti etmeden okula gitmek, okul basarisini
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da diisiiriiyor.

Kahvalti yapmayi daha eglenceli hale getir-
mek igin, ekmekleri degisik sekillerde kese-
bilir, kahvalti tabaginiza giiler yiiz yapabilir
veya giizel bir miizik esliginde giine baslan-
gi¢ yapabilirsiniz. Ogrenci olmak hayatin
tadini ¢ikarmaniza engel degil !

KAHVALTI
YAPMANIN

ONEMI




Biitiin gece yavaslayan ve kendini
yenileyen insan metabolizmasi sabah
kalktiginda yeniden giinlilkk ritmini
yakalayabilmek igin biyiik bir enerjiye
ihtiyag¢ duyar ve gece diisen kan
sekerinin dengelenmesi gerekir.
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Beslenme uzmanlari kalktiktan sonra en
gec iki saat icerisinde kahvalti yapilmasini
oneriyorlar. Boylece viicudunuz igin gerekli
olan enerjiyi elde edebilirsiniz.

Ogrenciler olarak kahvaltiya’ diisman’
goziiyle bakanlar var aramizda. Ama bu
telefonu %100 sarj etmek yerine siirekli
%5’te kullanmak gibidir. Kahvalti giin
boyunca 6greneceklerin icin beynine yakit
saglar.

KAHVALTIDA TUKETILMESi GEREKEN
BESINLER

Kalsiyum kaynagi olan siit ve siit liriin-
lerinden peynir, tereyagi gibi besinler tiiketil-
melidir. Mevsim sebzeleri ¢ig olarak tiiketile-
bilir. Domates, biber, salatalik bol bol tiiketil-
melidir. Ayrica protein kaynagi olan yumurta
da kahvaltinin olmazsa olmazidir.

Kahvalti bashgi altinda pogaga, borek
gibi bol kalorili yiyeceklerden uzak durulmali-
dir.

ISTE KAHVALTININ FAYDALAR!!

Kahvalti Konsantrasyonu Artirir

Kahvalti etmek beyin icin gerekli
enerjiyi saglayarak, ogrenmeyi gelistirir.
Son arastirmalar kahvalti yapmayan in-
sanlarda dikkat daginikhg oldugunu
ortaya koymustur.

Enerji Verir

Kahvalti etmeyen kisiler yorgunluk,
guigsuzliik, konsantrasyon bozuklugu, kan
sekeri dustikliigii, giin boyu uykusuzluk ve
hatta ozgiiven eksikligi yasarken, kahvalti
edenler daha enerjik olur.
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