bana kahvaltini1 soyle, sana nasil
bir giin gecirecegini soyleyeyim

Her sabah giline; viicudunuza en ufak bir zarar vermeyen bir “doping” alarak
baslamay1 kim istemez? Peki Nasil olacak? Kolay! Saglam bir kahvalti, size bu
etkiyi saglayacaktir. Ustelik dyle “kus siitiiniin eksik olmadig1” bir sofraya filan
da ihtiyacimz yok. Dengeli ve miitevazi bir kahvalti sofras1 bile 6grenciyseniz
okulda, calisansaniz iste size kolaylikla “siiperman” moduna gecirecektir.
Algilama, sonuc¢ cikarma, hafizada tutma ve problem cozme becerilerinde
“siki bir kahvalti” min etkisini bilen bilir, bilmeyen de “Nasil? Anlayamadim...
Hatirlayamadim!” gibi laflan pes pese siralar.

Anneme reklamc1 oldugumu soylemeyin, o beni
fast foodta saghkh yiyecekler sattiyorum sanryor

Soyle bir reklam disiiniin: “Bizim Uriinlerimiz 6nceden hazirlandigi ve uzun
siire bekletildikleri icin icinde yag, seker ve tuz oranlar alabildigine yiiksek,
vitamin ve mineral icerikleri ise alabildigine dusiktiir. Ayn1 zamanda fazla kalori
ve viicuda zararli katki maddeleri de iriinlerimizde bolca mevcuttur. Uretim
zincirimiz geregi biz; daima taze olmasi gereken siit, ayran, limonata ya da
meyve sularini degil kolali icecekleri ya da yukandakilerin katkili olanlarini
satariz. Aman bize gelmemezlik yapmayin!” Sacma di mi Tercih sizin...

nasil beslenmeliyiz
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“Adealinizdeki”

kiloda misiniz?

“Ay, ne sisman kiz!” “Suna bak, uflesen ucacak!” Eski aliskantklariniz:
birakin. Belki anneniz ya da dedeniz gordikleri kisileri bu tip ifadelerle
anlatmakta mazurdurlar. Ama simdi devir, hesap devri. Kilolu olup
olmadigimizi baskalarn “g6z kararyla” degil, siz hesapla- kitapla belirleyin.
Yapacaginiz sey cok basit: Bir kagida agirliginizi “kg” cinsinden yazin, onu
“metre” cinsinden yazdigimz boyunuzun “karesi” ne bolin. Cikan rakam
20’nin altinda ise “zayif”, 20-25 aras1 “normal”, 25-30 aras1 “hafif sisman”,
30-40 aras1 “sisman” 40 Uzeri agir sisman”siniz.

62.5 kg

21,62
1.7m?

hayat yolunda depoyu fullemeli

Hayal kuralim... Pinl pinl rengi, g6z alict aksesuariyla yollara atilmak icin zor
zapt edilen bir spor otomobil... Simdi de hayalimizde “kiicuk bir eksiklik”
olsun. Bu guizel otomobilin benzini yok! Uzayip giden yollarda boylesi spor
bir otomobil ne ise hayat yolunda da genclik o! Onde , atak, giiclii, oncii
olmanin karsilig1 olan genclikte enerji ve besin 6gelerine gereksinimin en lst
diizeyde oldugunu bilmek, hayat yolunda geride kalmamanin temel sarti.
isteyen bu yarista geri kalabilir, tabi bir sartla; kendisini gecip gidenlerin
ardindan bakip kalmay icine sindirebileceklerse.... (iki figlr, biri celimsiz,
digeri glirbliz, “ fisek” gibi gecip gidiyor!)

lici de bembeyaz

ne kadar tuketsek az

Yukarida kelime grubunu rahatlikla “ hayatin tekerlemesi” sayabilirsiniz. inek,
koyun ve manda Uclisliniin insanliga armagan ettigi en giizel besinlerden
birisi olan siit ve onun tiirevleri olan yogurtla peynir, saglikli bir hayatin da “a
b c¢” si. Giinde en az iki su bardag siit, iki kibrit kutusu kadar olsun peynir
ve hic olmadi birkac kasik yogurt yiyen, kolaylikla soyle haykirabilir: “ hey
kim korkar mikroplardan?”

tavuktan yumurta, yamurtadan saghk

Diinya kadar eski bilmece: “ yumurta mi tavuktan, tavuk mu yumurtadan”
Heyecanlanmayin, ne yazik ki elinizdeki brostirde de bu eski sorunun cevabi
yok. Cevab1 bilinen soru ve cevabi ise su: “Yumurta vazgecilmez midir?”
Evet, evet, evet! Hem de giinde en az bir porsiyon alinacak kadar.

aclik iyidir ama bu kadari degil

Citir bir simit, kagit helva, stadyum koftesi... Bu saydiklarimizin “ kendine
0zgl lezzetlerini” ¢ok az insan inkar edebilir, tipki saglikli olduklarim da
cok az kimsenin iddia edebilecegi gibi... Kimse bizden, bu zevklerimizden
vazgecmemizi istemiyor ancak acikta satilan yiyeceklerin daha saglikli olan
denklerini bulmak da o kadar zor degil.

ve digerleri...

Elbette saglikli bir beslenmenin gerekleri yukandakilerle simirli degil. Et,
tavuk, balik ile kuru baklagiller giinde en az iki porsiyon, sebze meyve grubu
gunde en az uc¢ porsiyon, ekmek ve tahil grubu da giinde 3-5 porsiyon
tilketildigi takdirde “ saglikli beslenme” nin olmazsa olmaz sartlar yerine
getirilmis olur.



