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KAHVALTIDA DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Gune siki bir kahvaltiyla baglamak icin, viicudumuzun ihtiya¢c duydugu temel vitamin ve mineralleri almaliyiz.
Yumurta, sut ve sit Urtnleri, recel, pekmez, zeytin, meyve ve yesillik, ihtiyacimiz olan seyleri saglar.

Kalsiyum ve B vitamini agisindan oldukga zengin olan peynir, ginlik ihtiya¢ ve yas durumuna goére degisir.
Ortalama 1 -2 dilim (genellikle 1 -2 kibrit kutusu denir) peynir yeterlidir. SUt ve sut Urinleri, bedensel ve zihni
olusumumuzun giiglenmesini saglar. Her yaga hitap eden sit, yag, protein, karbonhidrat, mineral ve vitaminden
olugur. Ozellikle blytme yagindaki cocuklarin, hamilelerin, emziren annelerin glin iginde belirli oranlarda stit
almasi ¢cok 6nemlidir. Ote yandan, yetiskinlerin az yagl sutleri tercih etmeleri tavsiye edilir.

Aslinda Tirk mutfaginda B vitamini eksikligi géralir. Bugday ise B1 vitaminin en iyi kaynagidir, ancak bugday
temizlenirken yizde 30'u kayip olur. Bu eksikligin giderilmesinde de misir gevredi ve onun yaninda alinan st ve
peynir etkili olur. B1 vitamini, besinlerden alinan karbonhidratin enerjiye déniismesini sadlar. Depresyon ve
zihinsel yorgunlugu engeller. En iyi protein kaynaklarindan biri olan yumurtanin da, cocuklar tarafindan gtin asiri
ve yetiskinler tarafindan da haftada 2-3 kere tuketilmesi dneriliyor.

Kahvaltinin yaninda ¢ay igilmesi, her ne kadar aligkanliyimiz olsa da, aslinda ¢ok da sagliklh degil. Glinku ¢ay,
hicrelerin demir emilimini engelleyerek, kansizliya sevk ediyor ve ¢ok fazla kaynatiimasi da besin degerini
dlsurayor. Bu yizden gocuklarin miimkin oldugunca ¢ay icmemeleri gereklidir. Midesi zayif veya Ulser olanlar,
yUksek tansiyonlu ve kalp rahatsizligi gcekenler ise kafeinden uzak durmalidir. Cayin iginde bulunan "tein"
kafeine oranla daha uyaricidir. Ancak bir bardak ¢cayda bulunan "tein" ayni orandaki kahveye kiyasla daha azdir.
Cay ya cok acik veya limonlu tiketilerek ya da ¢gok demlenerek "tein" miktari disurulebilir.

Kahvaltiya oda sicakliyinda bir bardak su ve C vitamini adirlikli bir porsiyon meyve ile baglamak ideal olabilir.
Peynir, slt, zeytin, 1 tath kasigi bal ya da recel, birkag dilim ¢avdar, yulaf ya da kepek ekmegiyle yenilebilir.
BuyUk bir porsiyon domates, salatalik ve yesillikten olusan salata da kahvaltinizi tamamlayacak en leziz
besindir.
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