Kilo Vermenize Yardimci Olur

Kilo, harcanan ve alinan enerji ara-
sinda kurulan bir dengedir. Harca-
nan enerji alinan enerjiden daha fazla ol-
dugunda kilo veririz. Bazen “Ne kadar az
yersem o kadar iyi, zaten sabahlari acik-
miyorum” diye diisiinerek, kahvaltiyi atla-
riz. Fakat kahvaltiyr atlayanlarin giin igeri-
sinde fiziksel aktiviteleri daha diisiik olur
ve enerji harcamasi olduk¢a azalir. Harca-
digimiz enerji azaldikga da kilo vermek

zorlagir.

Gline Mutlu ve Keyifli Baslamanizi Saglar

Bence kahvalti giiniin en 6nemli
6gilinli olmasinin yaninda en keyifli 6ginii
ayni zamanda. Kahvaltt yapmak sadece
saghginiza katkida bulunmaz ayni zaman-

da sizi mutlu kilar. Deneyin :)

Yiiksek Basari Orani
Kahvalti eden ¢ocuklarin karmagik
problemleri daha kolay c¢o6zdikleri, daha
neseli olduklari, daha seyrek hastalandikla-
ri ve okula devam oranlarinin yiiksek oldu-
gu goriliiyor. Kahvalti etmeden okula git-

mek, okul basarisini da diisiriiyor.

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

tadini ¢itkarmaniza engel degil !

KAHVALTI
YAPMANIN
ONEMI

BERLIK VE ARASTIRMA

Adres:Tekke Mh. Altay Sk. No 38 Cumhuriyet Ortaokulu Yani
Telefon:(354) 212 11 00
Eposta: 208394@meb.k12.tr
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KAHVALTI
NEDEN
ONEMLI

Biitiin gece yavaslayan ve kendini yenile-
yen insan metabolizmasi sabah kalktigin-
da yeniden giinliik ritmini yakalayabil-
mek icin bliyiik bir enerjiye ihtiya¢ duyar
ve gece diisen kan sekerinin dengelen-

mesi gerekir.

Beslenme uzmanlan kalktiktan sonra en
geg iki saat icerisinde kahvalti yapilmasi-
ni 6neriyorlar. Béylece 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 i¢in beynine

yakit saglar.
HEER i

KAHVALTIDA TUKETILMESI GEREKEN
BESINLER

Kalsiyum kaynagi olan siit ve st 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 pogaca, borek
gibi bol kalorili yiyeceklerden uzak durulmali-

dir.

ISTE KAHVALTININ FAYDALARI !

Kahvalti Konsantrasyonu Artirir

Kahvalti etmek beyin icin gerekli
enerjiyi saglayarak, 6grenmeyi gelistirir.
Son arastirmalar kahvalti yapmayan in-
sanlarda dikkat daginikhigi oldugunu orta-

ya koymustur.

Enerji Verir
Kahvalti etmeyen kisiler yorgunluk,
glicsiizliik, konsantrasyon bozuklugu, kan
sekeri dusukligi, gin boyu uykusuzluk
ve hatta ozgiiven eksikligi yasarken, kah-

valti edenler daha enerjik olur.
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