Ornek Kahvaltumiz
Nasil Olmali?

Kahvaltida bir bardak siit icmek; bir adet
portakal, domates, salatalik ve benzeri bir
sebze veya meyve tiiketmek giine dinamik ve
saghkl baglamanin ilk adimidir

Cocuklarin kahvaltisinda
daima bir bardak

st bulunmalidir

Siit icmeyen gocuklarin, yeterli peynir veya
yogurt tiiketmesi saglanmalidir

I

Sabah kahvaltisinda yenilen meyve ve
sebzelerin ¢ok onemli oldugu unutulmamalhidir

Kahvaltia cocuklara verilebilecek besinler

v~ Peynir,

v Zeytin,

v~ Yumurta,

v Regel,

¢ Domates - salatalik

v~ Tam tahilli ekmek seklinde olabilir
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Kahvalti

Yapilmadiginda...

Beyinde yeteri
kadar enerji olusmaz

Hastaliklar karsisinda
direng azalir

Dengeli bir kahvalti giinliik
enerji intiyacinin 1/4'nii veya
en az 1/5'ini karsilamahdir

Giinliik ihtiyag duyulan
protein miktarinin en az 1/5'i
kahvaltida karsilanmalidir

Kahvaltida meyve veya sebze
yemek daha uzun siire
tokluk hissi verir
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Bedenimiz uyurken galismaya devam eder.
Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasinda
neredeyse 12 saatlik uzun bir siire vardir. Bu
siirede viicut, besin 6gelerinin neredeyse
hepsini kullanir. Kahvalti yapilmadiginda,
beyinde yeteri kadar enerji olusmaz. Bu
durum da kisiye yorgunluk, bas agris, dikkat
ve algilama zorlugu gibi problemler yasatir.

Arastirma sonuglarina gore kahvalti yapmayan
cocuklarin okul basarisi diisiis gostermektedir.
Cocuklarda odaklanma ve konsantrasyon azalir.
Viicut, depolarindan kullanir ve hastaliklar
karsisinda viicudun direnci diiser. Aglk
hissiyle birlikte yorgunluk olusur.

Ogiinler igerisinde en
onemlisi sabah
kahvaltisidir.

Bedenin diizenli ¢alismasi igin kan
sekerinin belirli bir diizeyde olmasi
kadar yiiksekligi de sakincahdir.
Diizenli ve uygun miktarlarda besin
tiiketilmesi kan seker diizeyini
dengede tutacag igin viicutta
dengede galigir.
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) rethenigi disirir___

Kahvaltida yeterli diizeyde protein tiiketen
kisilerin is verimi ve konsantrasyonunun yiiksek
oldugu; kahvalti yapmayan kisilerde ise anlama
ve kavrama seviyesinin diistiigl gozlenmistir.
Kahvalti yapmadan egzersiz yapanlarda bas
donmesi, bulanti ve kusma sikayetleri
olusmaktadir. Diisiik protein igeren kahvalti
sonras! 2. ve 3. saatler arasinda kan sekeri aglk
seviyesinin altina diismekte ve kisilerde aglik
hissi gelismektedir. Yeterli protein igeren
kahvaltidan sonra ise kigilerin kan sekeri diizenli
gitmekte ve aglik hissi duymamaktadirlar.

Yeterli ve
Dengeli Kahvalix

Dengeli bir kahvalti giinliik enerjinin 1/4'l veya
en az 1/5'ini kargilamalidir. Giinlik enerji
gereksinimi yas gruplarina gore farklilik
gostermektedir. Bireyin enerji gereksinimi
2000-3000 kalori oldugunda kahvaltida
alinmasi gereken enerji miktari 400-600
kalori civarindadir.

Kahvaltida tiiketilecek proteinin miktari; kan
sekerini diizenlemede, yorgunluk ve aglik gibi
duygularin 6nlenmesinde etkilidir.

Giinlik tiiketilecek protein miktarinin en az
1/5'i kadar olmali ve bu degerin altina
diismemelidir. Kahvaltida meyve veya sebze
dengeledigi gibi meyve ve sebzeler icerdikleri
posa hedeniyle de emilimi diigiirerek
doygunlugun daha uzun siire devam etmesini

saglamakta ve kan sekerinin daha geg
diismesine yardimci olmaktadir. Kahvaltida
tiiketilecek meyve ve sebzeler 6zellikle C
vitamini bakimindan yiiksek ise demir emilimini
de artirmaktadir. Kahvaltida tiiketilen meyve
veya sebzenin kolesterol diizeyini diisiirmede
de eftkili oldugu bilinmektedir.



