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GUNE KAHVALTIYLA BASLAMANIN ONEMI
(It’s good thinking to start with breakfast)

Kahvalti salt aghg1 gidermez, insanin kafasim da caligtirir. Viicudun diger
organlan gibi beynin de iyi galiymasi igin beslenmesi gereklidir. Bu konuda
yapilan aragtirmalara gére ister gocuklar olsun ister biiyiikler olsun kahvalt:
edenler, gerek galigirken gerekse okulda, dikkatlerini yapmakta olduklar ig
lizerinde toplamakta ve &grendiklerini akillarinda tutmakta kahvalti
etmeyenlere oranla daha avantajli durumdadirlar. Kahvalt: edenler sabahtan
karinlarim saghga uygun gidalarla doyurduklan igin 63len iistii acikip ta iki
yemek arasmda kizarmis patates veya biskivi gibi yagh gidalan
atistirmaktan kaginirlar,

Hal bdyleyken, ¢ocuklann ve genglerin de iginde bulundugu baz kisiler,
kahvalt: etmeye vakitleri olmadifin1 sdylerler. S6ziimona sabah kalkip ise
veya okula gitmek i¢in hazirlanmak zaten bagh bagina bir ugras oldugundan
kahvaltiya aywracak zaman yoktur. Aymi sorun sizin eviniz icin de
gegerliyse, evde ige veya okula giderken yolda yemek igin saghga uygun
hazir gidalar bulundurun. Kepekli undan yapilmis ekmekler, icinde kuru
meyve olan ekmekler, taze meyve, kiiciik bir poset icinde tuzsuz kuru
yemis, bir kiigik karton yogurt veya hazirlop yumurta sagliga uygun
seceneklerdir. Evden gikmakta acelesi olan gocuklar veya biiyiikler igin
miksere biraz siit veya kalsiyumu bol soy siitli, yumusak bir meyve, biraz
bal veya yogurt koyarak karistirin. Bu igecek kahvalt: yerine gegebilir.

Cocuklar okula giderken yolda seker, tath biskiivi, gikolata veya kizarmig
patates yemek igin yalvarip agltyorlarsa tutumunuzu degistirmemeye caligin
ve onlara bu tiir gidalann sagliga uygun kahvaltilik gidalardan olmadiklarini
ve bunlarin i¢inde gocuklarn giigli ve saghkli olarak biiyiimelerine
yarayacak hicbir sey bulunmadifim sdyleyin.

Kahvalti etmenin diger iyi bir yonii de viicuda posahi gidalarin girme
olanagidir. Yaginiz ne olursa olsun kabizhg: ve diger ciddi hastaliklar
onlemek igin bol bol posali gidalar yemek gereklidir. Ozellikle kepekli
ekmek, piring, yulaf, diger tahillar ve meyvelerin posas: bol oldugundan
kahvaltiya dahil edilmeleri gereklidir. Marketlerde satilan kahvaltiik
tahillarin ¢ogu bu agidan iyidir. Ancak bu gidalann bazilarinin iginde asin

miktarda ya§, seker veya tuz bulunmaktadir. Kahvaltilik tahillarin
hangilerinin saglhifa daha uygun oldugunu belirlemek igin etiketlerinin
lizerindeki tablodan (nutrition panel) besleyici maddelerin neler oldugunu
dikkatle okumak gerekir. Tablonun bu kismi iige aynilir. Sizin igin 6nemli
olan ilk iki siitunda verilen bilgilerdir. Birinci siitunda yag, seker, gidanin
posa miktar1 ve sodyum yazilidir. fkinci siitunda baz sayilar verilmigtir.
"Fat" (ya§) yazisimn kargisinda 2.5 gram veya daha az diye yaziliysa bu
kahvaltihigin i¢inde az yag bulunmaktadir. "Dietary fibre" (gida icindeki
posa miktar) yazisinin karsisinda en az 1.9 gram yazisi varsa bu kahvaltilik
posa bakimindan zengindir. "Sugars” (gesitli sekerler) yazisin kargisinda
5.5 gramdan daha az yazis1 varsa bu kahvaltihgin iginde az seker var
demektir. "Sodium" (sodyum) yazisinin kargisinda 36 miligramdan daha az
yazisi varsa bu kahvaltilifin igindeki tuz' miktar1 az demektir. Bu niteliklere
sahip olan bir kahvaltilik sagliga uygun demektir.

Kahvaltilik tahillann igine taze veya kurutulmus meyileler de eklerseniz
kahvalttyr hem besleyici maddeler hem de posa bakimindan daha
zenginlestirmis olursunuz.

Kahvalti yemek rejiminize demir ve kalsiyumun girmesini de saglar.
Herkesin, Ozellikle de gocuklarin ve kadinlarin bu besleyici gidalara
gereksinimleri vardir. Ekmek ve tahillarda ve marketlerde satilan kahvaltiik
tahillarin bazilarinda fazladan eklenmis demir bulunmaktadir. Kahvaltiik
tahillarin Gizerine az yagh siit veya kalsiyum takviyeli soya siitii dokerseniz
kemiklerinizi gliclendirmek icin fazladan kalsiyum alirsimz. Kadmnlar igin
kahvaltida ekmek veya tahillardan yapilmig kahvaltiliklardan yemek her giin
vicutlar1 igin gerekli olan folate vitaminini almanin en iyi yoludur.
Gebelikten 6nce ve gebelik siiresince bu vitamini almak bebekte dogustan
olma sakatliklar1 6nlemektedir.

Yumurtanin da iyi bir kahvaltilik oldugunu unutmayiniz. Yumurtamn iginde
birgok 6nemli besleyici madde vardir. Yumurtanin i¢inde kolesterol olmakla
birlikte kanimzdaki kolesterolden bir gikdyetiniz yoksa bu sorun degildir.
Kolesteroliiniizii doktorunuz 6lgebilir. Genel yemek rejimi az yagh olmak
kosuluyla, gerek gocuklar gerekse biiyiikler giinde bir yumurta yiyebilirler.

. Kolesteroliiniiz yiiksekse genel yemek rejiminiz az yagh olmak kosuluyla

haftada ii¢ dort yumurta yiyebilirsiniz.



