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KAHVALTI VE ONEMI

Vlcudun besin ihtiyaci sabah kahvaltisiyla baglar. Beslenme ile mesgul olan kisiler, ¢alisan insanlar, gocuklar ve
dider kimseler igin kahvalti 6gle ve aksam yemeklerinden daha énemli bulunmaktadirlar.

Evden ¢ikmazdan evvel yenen besinler viicudun ¢aligma gticinu artirirlar.

Zaman darligi ve sismanlamak korkusuyla kahvalti etmemek yanhstir.

Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasi 10-12 saattir. Bu middet arasinda mide tamamen bogalmis
durumdadir. Sabah kahvaltisinda alman besinler viicudun ihtiyacini kargilamakla beraber is glicini ¢ocuklarin
okulda basarisini saglar.

Bu giiniin sartlarina gére kahvalti esas yemek kabul edilmektedir.

Oglede yenilen adir yemekler insana bir rahatlik ve gevseklik vermektedir. Halbuki kahvaliida tamamen bunun
aksi olmaktadir. Bu bakimdan Bati devletleri kahvaltiya gok 6nem vermektedirler, hatta onlarda sabah
kahvaltisindan bagka ayrica saat 10'da siit, kahve, meyve suyuyla bir biskivi yemek suretiyle kahvaltilarini
tamamlamaktadirlar. Bu aligkanlik bizlerde de yavag yavas yerlesmektedir.

lyi bir kahvalti blyttlcd, onarici besin maddeleri (peynir, st, yumurta v.s.)'yi ve enerji veren besin maddelerini
(Tereyagdl, ekmek recgel v.s.) ayrica koruyucu maddelerden (meyve veya meyve suyu) zengin olmasi lazimdir.
Ayrica ikindi kahvaltisi dedigimiz 16-17 arasinda da yine meyve suyu, sut veya bisklvi, ¢cay gibi seyler yemek
suretiyle vicudun besin ihtiyacini tamamlamak gerekir. Yazin daha hafif kahvalti, kism daha kuvvetli kahvalti
yapiimasi lazimdir.

Fotograf "ismet Atabay" tarafindan génderildi. 26.05.2020

© lezzetler.com tarif no:18700 » adi:Kahvalt ve Onemi « génderen:neron « indirme tarihi:20.04.2024 - 03:52


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/sabah-kahvaltisinin-onemi-vt193
https://img.lezzetler.com/yuklenen5/kahvalti-ve-onemi-18700.jpg
http://www.tcpdf.org

