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Seahar yemayi gliniin an vacib yemayidir. Vaxt azlgi, istahanin olmamasi sebabinden
sehar yemayindan imtina edilmamealidir. Unutmayin ki, balansh bir sshar yemayi saglam
hayat terzi kecirmak Ugln vacib gortdir.

Sahar yemayi beyinin isini guclandirir, xtisusile maktabli usaqglarda bu daha énamlidir.
Arasdirmalara goéra, sahar yemayi usaqglarin yaddas ve distinma gabiliyystini yaxsilasdirir,
biliyin gavraniimasina kémak edir. Sehar yemayi yeyan usaglar ve boyilklar ondan imtina
edanlerden daha cox lif, kalsium, A ve C vitaminlari, riboflavin, sink va damir alirlar. Hatta
¢aki artimindan ehtiyatlanan insanlarda bele sehar yemayi saglam ¢okida galmagi temin
edir. Sshar yemayi badena gumrahliq verir, Urayin faaliyystine, hazm sisteminin
funksiyasina, stimuklers faydali tesir gosterir, tox saxlayir ve shval-ruhiyyani yaxsilasdirir.
Sahar yemayini istehlak etmayan insanlarda ganda xolesterinin (Urek xastaliklori risk
faktorlarini yaradan) migdari daha yuksak olur. Malumdur ki, yulaf garisigindaki, danli bitki
torkibli corakdaki liflar xolesterinin saviyyasini agsagi salir.

Faydali sehar yemayi saglam sumuklar Ggun vacib olan gidalari ehtiva edir. Masalan,
an c¢ox istifada olunan sid kalsium, D vitamini ve zllallarla zengindir. Beynalxalg Qida
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malumatina asasen, hetta gine enenavi olaraq taxil ve sid mahsullar ile baslayan
insanlarin organizmina kalsium yeddi defs daha ¢ox daxil olur. Aparilan son tadqgigatlar
gostardi ki, sud ve denli bitkilerden hazirlanan sshar yemayi organizmda insulinin
saviyyasinin tanzimlenmasine komak ede biler. Sud tarkibli mahsullar, meyvalar, arpa,
bugda, qarabasaq bitkilarinden hazirlanmis ¢érakler ve bu kimi sehar yemaklari metabolik
sindrom riskini azaldir.

Belalikla, saglam sshar yemayi gin boyu sarf edacayimiz enerjini artirmaqg ucin
oldugca faydalidir. Eyni zamanda dizgin ve balansh sahar yemayi gin arzinde organizmi
vacib olan gida maddaleri ile tamin etmakle diqgati ve yaddasi yaxsilasdirir, saglam badan
katlesini goruyur.

Sahar yemayi saglam gidalanmanin asas amillerindan biri oldugundan gida rasionuna
asagidakilar matleq daxil edilmalidir:

e BUtun danli bitkilar — terkibi az sekarli, lifleri gox olan taxil va yulaf unu, bugda terkibli
tostlar ve ya bugda simitinin %2 hissasi

e Yag ve zulal - yerfindigi yagdi, kara yagdi, quru meyvaler, zeytun yagi, qaynadilmig
yumurta ve ya yagsiz at

e Sud mahsullari — sud, az sakerli yogdurt, kesmik, muxtalif pendir névlari

e Meyve-taravaz — teza ve ya dondurulmus meyvaler, 100 %-li sakarsiz meyvae sirolari
va ya smuzi (std, buz, dondurma alava edilarek gilameyva, meyva ve ya teravazlarin

blenderla qarigigr)

Sehar yemayi gun erzinda achgl tenzimladiyinden he¢ olmasa 1 stekan sid va ya
gablasdiniimis halda deyil, taze portagal sirasi icmak, denli bitki terkibli undan hazirlanmig
corayin Uzerine az miqdarda yag ¢akarak istehlak etmak, bismis yumurta yemak vacibdir.
Hatta alma, armud va ya bananin gabul olunmasi faydahdir.

Belalikla, gtin boyu enerjili, gimrah ve saglam olmaq istayirsinizsa, sehar yemayindan

hec bir halda imtina etmamealisiniz.
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