ALTIN OGUN (KARVALII)
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Kahvalt1 uzun stiren a¢lik sonrasinda alinan ilk ogtindir ve
tiim gunu etkileyen altin degerinde bir ana ogundir.

Gune zinde bir sekilde baglamak ve giin icersinde icinde

bulundugumuz faaliyetlerde; anlama, algilama, animsama ve

biiyiiktiir.
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verimli bir sekilde calismak icin kahvaltinin onemi ¢cok




Kahvalti yapilmazsa!l!l

Uzun stiren agliktan sonra; baslangicta aclik sinyalleriyle
kendini gosteren kan sekeri dusukliigii, kritik
degerlerde huzursuzluk, gerginlik, algilama ve ifade
guclugii, konsantrasyon bozuklugu, uyku hali hatta
carpinti ve bilin¢ bozukluklarina varabilecek ciddi
sorunlara neden olmaktadr.

Bilissel aktivitelerin yani sira fiziksel aktivitelerin yeterli
enerji ihtiyacinin saglanamamasi durumunda bitkinlik,
halsizlik ve yorgunluk halleri de ortaya ¢cikmaktadir.




* Yapilan arastirmalarda kahvalt1 6gtintint tiiketen
ogrencilerin;

» Sinif icerisindeki basarisinin daha fazla, kavrama
yeteneklerinin daha iyi, problem ¢ozme gibi konularda daha

basarili, beslenme bozukluklarindan olusan hastaliklara daha

az yakalandiklari, kilo kontroliinti daha iyi saglayabildikleri
belirtilmektedir.




Kahvaltida tuketilmesi
gereken besinler

Stit, yumurta, peynir gibi besinler protein yoniinden
zengindirler. Aclik ;yorgunluk gibi duygularin onlenmesinde
etkili olurlar. Bu yiyeceklerden birisi muhakkak her giin
kahvaltida bulunmalidir.

Yumurta haftada en az 2 defa tuketilmelidir.

Icecek olarak siit taze sikilmis meyve suyu tercih edilmelidir.
Siit haftada en az 2 defa icilmelidir.

Kahvalti 6gtintinde her cocugun 2- 3 dilim ekmek tiiketmesi
gerekir.




Kahvaltida tuketilmesi
gereken besinler 5

Pekmez, bal, findik ezmesi veya recel de cocuklarin giinlik
enerjilerine katkida bulunabilecek karbonhidrath besinlerdir.
Anemi olusumunu Onlerler, konsantrasyonu arttirirlar.

(ig sebzelerden domates, salatalik, maydanoz, biber gibi
yesillikler ile dilimlenmis taze meyveler muhakkak kahvaltida
mevsimine uygun olarak bulundurulmalidir. Vitamin ve
minerallerin en onemli kaynaklari sebze ve meyvelerdir.

Kahvaltida icilen cay besinlerde bulunan faydal bilesiklerin
kaybolmasina neden olur. Bu yiizden kahvaltida stit veya taze
meyve suyu icmek en sagliklisidir.



Uygun kahvalti menu ornekler;i

1 su bardag stit

1 kibrit kutusu beyaz peynir
5-6 adet zeytin

Domates 1-2 dilim ekmek




* 1su bardagi st

® 1ad
® 1dil

® 1ad

et haglanmis yumurta

im recelli ekmek

et mandalina




* 1su bardag st
* Tahin-pekmez
* 4-5adet ceviz ici &
* 2 dilim ekmek

* Sogls sebze
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