KAHVALTININ ONEMI
Sabah kahvalt1 yapmadan giine baglamak sismanligin olugsmasina zemin hazirlar.

Dogru beslenmeyi uygulayabilmek icin once aligkanliklarinizi birakmaniz gerekiyor. Bu
aligkanliklar ya dogumdan itibaren baslayarak cocukluk ve ergenlik donemlerinde anne,
anneanne veya babaannenin birey lizerindeki etkisinden ya da okul hayati, is hayati, reklam
sektoriinlin ¢ok gelismesinden dolay1 gorsel etkilerden kaynaklanmis sadece karin doyurma
amaci ile yapilan yanlig beslenme aligkanliklarindan m1?

Dogru beslenme aligkanliklar1 edinmek i¢in hangi faktdrlerin bizleri yanlis beslenmeye
ittigini diistinmeliyiz. Bunlar;

» Sabah kahvalt1 yapmadan giine baglamak sismanligin olusmasina zemin hazirlamaktir. Ne
kadar az zamaniniz olursa olsun ister meyve ile veya 1 dilim ekmek 1 parca peynirle kahvalti
yapmalisiniz. Uyandiktan 1 saat sonraya kadar kahvalti etmeniz inetabolizmanizin iyi
caligmasi i¢in gereklidir.

 Sabah kahvaltida yiyeceginiz gida maddelerinin protein, ydgwe karbonhidrat oranlarina
dikkat edilmelidir. Sabah karbonhidratlar (ekmek, yulaf), muhakkak alinmalidir.

» Kahvaltilarimizda sebze ve meyveye yer verilmelizbdylece beynin enerji ihtiyaci olan
glikoz daha rahatlikla salgilanabilsin.

« Ogiinlerimizde kimyasal maddelerden dzellikleizak durmalisiniz.

* Giinlik vitamin ihtiyaclarinizi eger, besin® maddelerinizden alamiyorsaniz vitaminleri
sabahlar1 kahvaltidan almay1 denemelisiniz.

» Kahvaltilariizdaki karbonhidrat\6gle ve aksam yemegindeki karbonhidratlar daha fazla
olabilir.

+ Sabahtan aksam yemegine dogru karbonhidratlarda azalma olmasi gerekirken sebzede ise
durum daha farkli olarak sabahtan aksama dogru artan bir bigimde alinmalidir.

* Protein alim insan viicudu i¢in ¢ok 6nem tagir. Protein hayvansal iirtinlerden alinacagi
gibi bitkisel proteinlerden de alinabilir.

» Bitkisel' proteinin (mercimek, kuru fasulye vs.) icinde belirli oranda karbonhidrat
bulunmaktadir.

» Karbonhidratsiz (ekmek, patates, pilav vs.) beslenme sekilleri insanlar1 gili¢siiz ve mutsuz
yapmaktadir. Bunun i¢in giinliik karbonhidrat alimlar1 dengeli bir bigimde olmalidir.

* Viicudun sivi ihtiyaci su ile karsilanmalidir.

* Giinliik s1v1 alim1 sabahtan baglayip aksam yatincaya kadar diizenli bir sekilde 2 ile 3 litre
arasinda olmalidir.



* Gilinliik gida maddeleri 20 ile 30 arasinda yaglardan olusmasi gerekmektedir. Bunlarin %
10 u hayvansal, % 10 u tekli doymamis yaglardan, % 10 u ise ¢coklu doymamis yaglardan
alinmas1 gereklidir. ¢ Yagsiz bir beslenme yontemi hormonsal sistemi bozmakta, bunun
sonucunda da karbonhidrata olan istek giderek artmaktadir.

Dengeli ve dogru beslenme insanlarin beyinlerinde olusmus yanlis yemek yeme
aliskanliklarindan kurtulmasi ile baglamalidir. Gida maddelerinin aliminda amag tokluk hissi
olmamalidir. Tokluk hissi gida maddelerinin viicuda alinisindan 20 dakika sonra beyne ulasir.
Bu zaman i¢inde alacaginiz gida maddeleri metabolizmaniz i¢in fazla olabileceginden dolay1
yanlis beslenme, dolayisiyla sagliksiz bir viicut meydana gelir. Alinacak gida maddeleri agir
agir ve ¢ok c¢ignenerek yenilmelidir. Sofradan her zaman tokluk hissi duyulmadan
kalkilmalidir. 3 ana ve 2 ara O6gin atlanmamalidir. Dogru beslenme aligkanliklarini
kazanmaniz gerekmektedir, dogru ve diizenli beslenmenin yaninda bedensel egzersizlere de
onem verilmelidir. Her insanin viicut 6zellikleri farklilik gosterdigi i¢in her insanin beslenme
diizeni de farkli olacagindan bireysel beslenme programlar1 diizenlenmeli ve bit"denge i¢inde
hayat boyu devam edilmelidir. Hayatiniz1 kisa siireli diyetler ile yasayacaginiza uzun vadeli
dogru ve dengeli programlar segmeyi denemelisiniz.



