Kilo, harcanan ve alinan enerji
arasinda kurulan bir dengedir.
Harcanan enerji alinan enerjiden
daha fazla oldugunda kilo veririz.
Bazen “Ne kadar az yersem o kadar
iyi, zaten sabahlari acikmiyorum?”
diye dusilinerek, kahvaltiy1 atlariz.
Fakat kahvaltiyr atlayanlarin giin
iceri-sinde fiziksel aktiviteleri daha
dusiik olur ve enerji harcamasi
oldukca azalir. Harcadigimiz enerji
azaldikca da kilo vermek zorlasir.

Giine Mutlu ve Keyifli

Baslamanizi Saglar
Bence kahvalti giiniin en dnemli
6guni olmasinin yaninda en keyifli
o6gulni ayni zamanda. Kahvalt
yapmak sadece sagliginiza katkida
bulunmaz ayni zaman-da sizi mutlu
kilar. Deneyin :)

Yiksek Basari Oram
Kahvalti eden cocuklarin karmasik
problemleri daha kolay coézdiikleri,
daha neseli olduklari, daha seyrek
hastalandiklari ve okula devam
oranlarinin yiiksek oldugu
goriuliiyor. Kahvalti etmeden okula
gitmek, okul basarisini da
diistirtiyor.
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Kahvalti yapmayi daha eglenceli
hale getirmek icin, ekmekleri

degisik sekillerde kesebilir, kahvalti
tabaginiza giiler yiiz yapabilir veya
gizel bir mizik esliginde gine
baslangic yapabilirsiniz. Ogrenci
olmak hayatin tadini c¢ikarmaniza
engel degil !
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Kahvalti Neden
Onemli

Biitiin gece yavaslayan ve kendini
yenileyen insan metabolizmasi
sabah kalktiginda yeniden glinliik
ritmini yakalayabilmek icin biyuk
bir enerjiye ihtiyac duyar ve gece
diisen kan sekerinin dengelenmesi
gerekir.
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Beslenme uzmanlari kalktiktan
sonra en gec iki saat icerisinde
kahvalti yapiimasini dneriyorlar.
Boylece viicudunuz icin gerekli

olan enerjiyi elde edebilirsiniz
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KAHVALTIDA TUKETILMESL
GEREKEN BESINLER

Kahvalti Konsantrasyonu
Artirir
Kahvalti etmek beyin icin
gerekli enerjiyi saglayarak,
6grenmeyi gelistirir. Son
arastirmalar kahvalti
yapmayan insanlarda dikkat
daginikligi oldugunu orta-ya
koymustur.

Enerji Verir
Kahvalti etmeyen Kkisiler
yorgunluk, glicsuzliik,
konsantrasyon bozuklugu, kan
sekeri diistikligi, giin boyu
uykusuzluk ve hatta 6zgiiven
eksikligi yasarken, kahvalti
edenler daha enerjik olur.




