B

@ H
)o R . .
/ Yiyiniz iginiz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
’

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KAHVALTININ ONEMI

Ne yazik ki, sehirlerde yasayanlarin ¢cogu bu aliskanliktan vazgegmise benziyor. Zamana karsi yarismak adina
kahvalti etmek rafa kaldiriliyor. Oysa, kahvaltiyl aksam yatmadan énce 5-10 dakikalik bir stirede hazirlayabiliriz.
Ayni durum, sadece yetiskinler degil, cocuklar igin de gegerli. Kahvalti yapmadan okula giden ¢ocuk, kantinden
aldigi ve higbir sekilde kahvaltinin yerini tutmayan kek, kraker, abur-cuburla 6gunini gegiriyor. Oysa onlarin
bedensel ve zihinsel gelisimlerinde, derslerinde daha fazla basar saglamalarinda kahvaltinin gok biyUk bir
katkisi var.

Kahvalti, gtindn ilk 6gtnuddr ve aslina bakarsaniz, giniin kalan kismini nasil gegireceginizi blytk Olgtide etkiler.
Vicudumuz uyku halindeyken, metabolizmamiz ¢alismaya devam eder ve sabah uyandigimizda, ertesi gtinkl
enerjimiz de buyUk oranda azalir. Bu nedenle kahvalti, giin i¢cinde harcadigimiz enerjinin &deta anahtaridir.
Uyandiktan sonra ihtiya¢ duydugumuz tim besinleri kargilayip, gtine hazir hale gelmenin yoludur kahvalti.
Demir, fosfor, kalsiyum ve protein agisindan gercek bir kaynaktir.

Saglikll yasamanin yani sira, kilo kontrolim(z agisindan da kahvalti son derece énemlidir. Cok kilolu insanlara
bakildiginda ¢gogdunun kahvalti yapmadidi gérulebilir. GUnln ilk saatlerinde bedenimizin ihtiya¢ duydugu oranda,
dengeli beslenerek, kan sekeri dizeylerimizi ayarlayan kahvalti, sonraki 6gunler icin bizi hazirlar. Aksi takdirde,
a¢ kalan metabolizma hizla ve bol miktarda gida gereksinimi duyar. Guine kahvaltiyla baslanmadigi takdirde;
insan kendisini yorgun, stresli ve odaklanamama sorunu i¢inde bulabilir. Clnki bu 63Un0 atladigimizda, saat
10-12 arasinda vicuttaki enerjide blyik bir azalma olur. Bu durum da beraberinde aglik duygusu, bas dénmesi,
uyusukluk ve kas kasilmalarini getirir. Hele de okula giden ¢cocuklar agisindan durum daha da kétidir. Kahvalti
yapmayan ¢ocuklarin ve genclerin, digerlerine gére dersleri algilama sireleri fazladir. Ayrica, kahvaltisiz giine
baslayanlarda bedensel olumsuzluklarinin yani sira, ruhsal ¢ékintllere de rastlanabilir.

COCUKLARA KAHVALTIYI SEVDIRIN

Okul cagindaki ¢ocuklara gelirsek; okul kantinlerindeki cips, ¢ikolata, bisklvi, podaca gibi gidalari, kahvaltinin
yerine koymamalari ve fazla tiketmemeleri gerekir. Cocugunuzun cep har¢hdi ile fast food tipi besinler yerine;
meyve, ayran, sit, findik, ceviz gibi yararli, vitamin, protein ve kalsiyum iceridi acisindan yiiksek besinler
almasini aligkanlik haline getirmesini saglamalisiniz.

Kahvalti aliskanh@i da, tipki dis firgcalamak gibi ne kadar erken kazanilirsa, o kadar iyi olur. O yizden, heniiz
kicUkken ¢ocuklariniza kazandirin. Eger kahvalti sizin i¢in eski bir aligkanlksa da, terk ettiginiz aliskanliginiza
geri dondn.
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