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Bu kitapta yer alan saglik, beslenme ve spor ile ilgili bilgiler, konula-
rinda uzman olan sahsiyetlerin aktardiklart genel bilgiler olup detayli
sonug, teshis ve tedaviler i¢in mutlaka uzman doktor, diyetisyen ve
spor egitmenine danisilmasi 6nemle tavsiye olunur!






SINAVA iYi HAZIRLANMAK iSTEYENLERE...



Bu kitap; bana her zaman glivenen, beni seven, desteklerini
esirgemeyen esime, cocuguma, aileme, ayrica 6gretmenlerim,
meslektaslarim ve 6grencilerime adanmustir.
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ONSOZ ((@))

Ne kadar ¢aligsaniz da ¢abalasaniz da olmuyor mu? Tiim bili-
nen metotlar1 denediniz ancak hala bir yerlerde eksiklikler oldu-
gunu ve bir seylerin ters gittigini mi hissediyorsunuz? Calistiginiz
sinavdan ya da iizerinde kafa yordugunuz projeden vazge¢meyi mi
planliyorsunuz? O isi basarmak istiyor ve bir ¢ikis yolu artyorsaniz
ve su anda bu kitap elinizde, bu satirlar1 okuyorsaniz dogru yerde-
siniz. Ancak sihirli bir degnegin dokunusunu beklemeyin. Dost act
sOyler. Henliz 6yle bir degnek icat edilmedi.

Hayatta dersler, sinavlar ve projeler hi¢ bitmiyor. “Zaten haya-
tin kendisi bir sinav.” dediginizi duyar gibiyim. Bu maratonda oyle
ayrmtilar var ki o ayrintilara uydugunuzda siire¢ sizin aginizdan
olumlu olarak devam ediyor. Yapilacak tek bir hata, siirecin bagari-
sizlikla sonuglanmasina yol agabiliyor. Dahasi, hayatta en degerli
sey zaman. Zamani yakalamak bile zorken satin alabilmek ise daha
da zor. Bu kitapta; yasamla ilgili en derin detaylara inerken fark
edilmesi zor olan dogrulara ulagacak ve zamani da bedavaya getir-
menin yollarin kesfedecegiz.

Tim diinyada {iniversiteye hazirlik siireci gibi maratonlar zor-
ludur. Bunun yaninda projelere hazirlik siiregleri de bu maratonlar
igerisine dahil edilebilir. Sirketler dogru yontemleri bulup uygula-
yarak projeleri hizli ve eksiksiz bir sekilde tamamlamak amaciy-
la devasa miktarda paralar harcamaktadirlar. Hatta Cin gibi bazi
iilkelerde o kadar agir bir rekabet mevcut ve siire¢ bir o kadar da
zorlu ki 6grenciler akla hayale gelmeyecek yontemlere basvuru-
yorlar. Cok siikiir ki bizim iilkemizde bu tiir bir rekabet heniiz s6z
konusu degil. Ancak yillar ilerledik¢e de rekabetin arttigi, revacta
olan iniversiteler igin yarisin kizistigi da net bir sekilde ortada.
Ayni rekabet durumu, sirketler arasinda ¢ok daha acimasiz ve de
sert olmaktadir. Dolayisiyla 6grencilik doneminden itibaren belli
bir ¢alisma ve hatta hayat diizeninin kazanilmasi yarinlar igin el-
zemdir.
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Bdyle zorlu siireclerde yalnizca dogru ¢alisma sistemi ve akilct
kaynak kitap se¢imi yeterli olmaz. Bunun yaninda dogru beslen-
me, uyku diizeni ve dogru ¢alisma metodolojisi de olduk¢a 6nem-
lidir. Hatta bunlarin yaninda dogru ve bizi etkileyen bir hedefin
secilmesi de 6n plana ¢ikmalidir. Dogru hedef, hayatta bizi kendi
dogrularimiza ulastiracak mutluluk, demektir. Bu yilizden kitabi-
mizda kendinizi kesfederek dogru hedefe nasil ulasabileceginizden
bahsedecegiz.

Hayatin kendisi oldukga kisadir ve hayat bir o kadar da zorlu
miicadeleler igerir. Kiginin kendisini tanima yolculugu ve bunun-
la birlikte kisinin kendi karakteriyle uyumlu hedeflerini kesfetme
miicadelesi de bir o kadar mesakkatlidir. Kisinin; hem kendisini
hem de uyumlu oldugu meslek ve hedeflerini gérebilmesinin 6ne-
minden bahsedecegiz. Ongoriimiizle ilgili olarak olusan her bir
soru isaretinin hayatimizi ne derece olumsuz etkileyebilecegini
ortaya koyacagiz.

Kitabimiz, bunlari hepsini iceren ve adim adim sizi basariya
dogru tastyacak bir kitaptir. Kitabimizin ilk kisminda da goérecegi-
niz gibi listiine basa basa savundugumuz sey, sudur ki saglikli bes-
lenme ve uyku diizeni her zaman 6n planda yer almalidir. Bunun
yaninda farkli calisma yontemlerine ve belki de Diinya’da bir ilki
gergeklestirerek ayri bir ¢alisma metodolojisine de yer verecegiz.
Ismine kitabin icerisinde yer verdik. Birlikte adim adim ¢alisma
programi yapip bu metodolojinin temellerine inecegiz. Boylelik-
le 6z disiplininizi artirarak hedefinize emin adimlarla ve hizli bir
sekilde ilerleyebilmenin en saglam ve giivenli yolunu kesfedecek-
siniz.

Kitabimizda icerik olarak 6nceligimizi 6grencilerimiz olustursa
da, 6grencilik hayati ve mesleki hayat 6zelinde, hayatin kendisini
merkeze yer alan, ongoriilerinizi atesleyecek, goriilmesi zor olan,
yok artik diyeceginiz ayrintilar mevcut.

HAYDI O ZAMAN BASLAYALIM...
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SAGLIKLI YASAM

Stiphesiz saglikli bir yasam hepimizin istedigi seydir. Saglikli
bir yagama kavusmanin ise adim adim gergeklestigini ve bunun
ancak disiplinli bir anlayisa sahip olmakla miimkiin oldugunu an-
lamak gerekir. Viicut gelistirmeyle alakaniz olduysa bu amagla ne
tiir beslenmeye sahip olunmasi gerektigini ve ne tiir egzersizlerin
hangi periyotlarda yapilmasi gerektigi ile ilgili uzun bir listenin
kullanildigini bilirsiniz.

Iste bu sekilde, faydali bir calisma maratonunun siirdiiriilebil-
mesi i¢in de bdyle bir hayati listeye ihtiya¢ vardir. Bu listeye de
harfiyen uyulmasi gerekmektedir. Kisacasi saglikli yasama adim
attigimizda belki de hayatimizin merkezine yerlestirdigimiz sinav
maratonu i¢in de olumlu biiyiik bir adim atmis oluruz.

Saglikli bir yasam i¢in uyulmas1 gereken temel dgeleri soyle
siralayabiliriz;

* Yeterli ve dengeli beslenme

* Diizenli fiziksel aktivite

o Zararl aligkanliklardan uzak durma
* Stresten uzak durma

* Diizenli saglik kontrolii

Elbette ki her birimizin farkliliklart mevcut ve tiim bu 6geleri
saglamak zaman zaman zor olabilmektedir. Tiim bu 6geleri sinav
ve proje O0zelinde degerlendirerek kisisel farklilik ve durumlar da
g0z oniinde bulundurmak suretiyle agiklayacagiz.

Etkili bir sekilde ¢alisma maratonuna baslamak istiyorsak ha-
yatimizi, bilincimizi ele gegiren baska bir durumun olmamasi ge-
rekir. Bunlarin en basinda ciddi bir saglik problemimizin olmamast
oldukga 6nemlidir. Bunun yaninda sosyokiiltiirel, donemsel sorun-
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larla da kars1 karstya kalabiliriz. Bu ergenlige giris donemiyle ilgili
de olabilir veya yeni bir mahalleye tasinacak olmamizla da. Ne tiir
bir problemimiz olursa olsun, uzun soluklu bir maratona baglama-
dan 6nce, dogru nefes aligverisi bilmek gereklidir.

Biiyiik bir problemimiz varken bir bagka ise konsantre olmamiz
miimkiin olmaz. Bu yiizden de ilk 6nce o problemin {izerine gide-
rek o problemi erkenden ¢ozmek gerekir. Unlii Fizik¢i Nikola Tes-
la iiniversite yillarinda psikolojik sorunlar yagsamis fakat hastaligin
tedavisine yonelik adimlar atmak yerine kendisini kumar oynama-
ya kaptirarak sorunundan kagma yoluna gitmistir. Sonug olarak bu
kot aligkanligin pengesinde egitimi igin elinde bulunan tiim para-
y1 kumar masalarinda kaybederek zor bir duruma diismiistiir. Bu
durumun en temel sebebi de uyku problemi olarak goriilmektedir.

Gordiigiiniiz gibi bir sorun bir diger sorunu tetikleyebilmekte
ve bunun sonucunda sorunlar ¢1g gibi biiyiiyebilmektedir. Dola-
yisiyla hayatin her evresinde sorunlarin temeline odaklanmak ve
bir sekilde bu sorunlarm iistesinden gelerek bu sorunlar ¢6zmek
zorunday1z. Hedeflerimize ancak bu sekilde emin adimlarla iler-
leyebiliriz.

Bir ¢alisma maratonunda iken ne kadar biiyiik bir sorunla ugra-
sirsak bu durum bizi, siirecte bir o kadar geriletecektir. Eger kronik
bir rahatsizliginiz varsa doktorunuzun direktiflerine uymaniz, kul-
lanmaniz gereken ilaglar1 kullanmaniz ve tedavinizi aksatmamaniz
olduk¢a 6nemlidir. Klasik olarak “Her seyin basi saglik.” diyoruz
ve bu ¢ok dogru. “Her seyin basi saghk” baslig1 altinda dnemli
detaylardan bahsedecegiz.
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Sagligin 6ziinde bir denge gozetmek gerekir.




®

SINAVA HAZIRLANMA SANATI

SINAV MARATONUNDA
SAGLIKLI BESLENME

Saghikh Beslenme Nedir?

Beslenmenin tanimini yapmadan once sunu bilmek lazim ki
beslenme kesinlikle karin doyurmak, demek degildir. Bu, ne yazik
ki zaman zaman hepimizin diistiigli bir yanlistir. Oysaki biz, ne
yersek oyuz. Bizi biz yapan yediklerimizdir. Iste bu yiizden daha
Ozenli bir beslenme igin vakit asla ge¢ degil.

Beslenmenin tanimi:

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
yiikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli
miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilin¢li sekilde yapil-
masi1 gereken bir davranistir.

Simdi dikkat edin; saglig1 gelistirmek ve yasam kalitesini artir-
mak, diyoruz. Yasam kalitesini artirmadan hedeflediginiz net sayi-
sina ulasabilir misiniz sizce? Ya da hedeflediginiz projeyi zama-
ninda gerceklestirip isleri yoluna koyabilir misiniz? Bu kesinlikle
miimkiin degil.

Genel anlamda bir mutlu olma halinden bahsedebiliriz bu nok-
tada. Besinleri yeterli miktarda ve uygun zamanlarda tiiketerek -ve
buras1 ¢ok Onemli- bilingli olarak yapilmasi gereken bir davra-
nistan bahsediyoruz. Beslenmede yaptiginiz kiiciik hatalar sizi az
ya da ¢ok bu maratonda geriye diisiirecektir. Ornegin aksam vak-
ti tilketeceginiz yagli ve agir gidalar calisma programinizdaki en
onemli testlerden birini ¢6zmenizin gerektigi esnada sizi uykuya
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stirtikleyebilir ve bu da sizin, ¢alisma programinizda istediginiz
yerde olmanizi engelleyecektir.

“Bir iki defa boyle ufak kacamaklar yapsak ne olur ki?” dedigi-
nizi duyar gibiyim. Ancak ufak ufak biriken kar taneleri ne yazik ki
onlem alinmazsa bir anda ¢1ga doniiserek bir kdyiin iistiine yikila-
bilir. Beslenme diizeninizde her bir yanlis adim, zamanla birikerek
koskoca bir saglik sorununa doniisiir. Sonu¢ olarak da bu sorun,
sizi yasam miicadelenizden ve bagaridan alikoyacaktir. Bu yiizden
beslenmede de uygulanacak disiplinli ve programli yaklasim, ra-
kipleriniz karsisinda sizi birkag adim daha 6ne tasiyacaktir.

Sinav giinli ve hemen &ncesindeki beslenme bile biiylik 6nem
tasir. SOyle diisiiniin; sizi siirekli kivrandiran bir karin agrisiyla si-
nava girmek kesinlikle akil kar1 olmaz. Sinavin baglama saatinden
hemen 6nce nasil beslenmeniz gerektigiyle alakali en derin detay-
lara kitabin ilerleyen boliimlerinde yer verecegiz.

Temel olarak Ogiinlerin nasil olmasi gerektigine ge¢meden
once, suna bir agiklik getirmekte fayda var: Su besin alinmali, bun-
lar yenilmeli, dedigimizde kisisel farkliliklari da hesaba katmak
zorundayiz. Mesela herkes yumurta, et yiyemez. Hatta bazi kim-
selerin erken vakit asla kahvalt1 yapamadigini da biliyoruz. Birgok
Ogrencimin ve danigsanimin bazi gidalara karsi alerjisinin oldugunu
ve bu besinleri tikketemedigini biliyorum. Bu ylizden bu tiir birey-
leri de dogru beslenmeye yaklagtiracak tiiyolarimiz olacak. Ancak
asla tiikketilmemesi gereken gidalar konusunda, simdiden net ol-
dugumuzu belirtmek isterim. Hemen her gidanin es degeri olan
kalitedeki uygun gida 6rneklerinden de bahsedecegiz. Bu satirlar
okuyan herkes uyarilarimizi dikkate aldig1 6l¢iide, kesinlikle fayda
saglayacaktir.

Son yillarda, nasil ki tipta kisiye 6zel tedavi yontemlerine odak-
laniliyorsa ayni sekilde kisiye 6zel olan bir beslenme yaklasiminin
da bir tercihten ¢ok zorunluluk oldugu diistincesindeyim.
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KAHVALTININ TARIFi

Kahvalti, kahvalt, kahvalti... Ogiinlerin baslangic1. Annelerin
ise ellerindeki kagikla yavrucaklariin pesinde kostuklari o sabah
vakitleri... Annelerimiz kesinlikle hakliydi: En kisa tabirle kah-
valti, kesinlikle kral gibi olmali! Sonbahar ve ilkbahar igin farkli
kahvalt1 tiiyolar1 6nermek istiyorum. Elbette ki kisiye gore ufak
farkliliklar olabilecegini de belirtmek gerekir. Ancak bir kahvalti
sofrasi zengin olsun, diyorsak bu sofranin Tiirkiye’deki aile kiiltii-
rli icerisinde ne kadar gosterisli olabilecegini hepimiz biliriz. Kis
kavunundan tutun da her evin vazgegilmezi menemene kadar tiirlii
yiyecekler, yemekler kahvalti sofralarinin gdzdesi oluverir. Miiba-
rek Ramazan aylarindaki sahur vakti sofralari ise ayr1 bir zenginlik
icerir. Doneme gore de kisiye gore de bu sofralar ¢esitlenir de ge-
sitlenir.

Bir kahvaltida olmazsa olmaz gidalar:

1) Yumurta:

Beyni caligtiran temel gidalarin basinda protein icerikli gidalar
gelmektedir. Bu ylizden; hem fiyat olarak ucuz hem de bulunma-
st kolay olan yumurta, kahvalti i¢in olmazsa olmazimiz olacaktir.
Bazilarimzin yumurta sevmedigini, yiyemedigini biliyorum. An-
cak bu noktada da sdyle bir 6nerim var. Yumurtanin bir¢ok pisirme
metodu mevcut. Bu pisirme metotlarina gére de yumurtanin lezze-
ti, tad1 ve de dokusu farklilik géstermektedir.

Eger yumurtay:1 kati1 halde tiiketemiyorsaniz omleti deneyin.
Omlet olmazsa yumurtanin rafadan halini deneyebilirsiniz ya da en
son ¢are; protein igerigi tavuk yumurtasindakine kiyasla daha yiik-
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sek olan bildircin yumurtasini kafaya dikip ¢ig olarak igebilirsiniz.
Ya da bizim geleneksel kahvalt1 yemegimiz menemen de harikula-
de bir tercih olabilir. Kremams: tadiyla {inlii Ingiliz usulii yumurta
da denenebilir. Farkli tat sevenlere, farkli tercihler, bol ¢esit...

Ne sekilde olursa olsun, yumurta konusunda kendinizi zorlama-
niz1 istiyorum. 45-70 kg kiitleye sahip bir birey icin giinde 1 adet
yumurta yeterli gelecektir. Viicut kiitlesi daha yiiksek olan bireyler
icin 2 yumurta daha mantikl olabilir. Buna yine en iyi sekilde bi-
reyin kendisi karar verebilir.

Her halini deneyip de hala yumurta yiyemeyenlerdenseniz bu
boliimiin sonunda size alternatif takviye gidalardan da bahsedece-
gim. Diiriist olalim; bu iirlinlerden bahsetmek konusunda pek de
can atmiyorum. Ancak bu takviye gidalar hasta olup siirekli ilag
kullanmaya mahkiim olmaktan da iyidir. Dogru beslenmeyen bir-
cok insana olan da ne yazik ki bu.

2) Bal:

Arilarm trettigi mucize besin bal olmadan kahvalti tam anla-
miyla bir kahvalti olmaz. Balin besin degeri ile alakali detaylara in-
meye gerek yok. Icerigindeki vitaminler, mineraller ve en dnemlisi
zararli olmayan seker icerigi ile tam bir enerji deposudur. Mikrop-
lara kars1 viicudu koruyan son derece gliclii antibiyotik, antiviral
etkilere de sahiptir. Ayn1 zamanda beyin i¢in yine ¢ok dnemli olan
protein de igermektedir. Yeni uyanmig ve belki uyumaya devam
eden beyni atesleyerek uyandiracak muazzam bir etkiye sahiptir.

Bali istediginiz gibi tiiketebilirsiniz. Ister tereyagli ekmek iis-
tiine siiriin isterseniz de kasikla yiyin ama ne olursa olsun, karari
kadar yemenizde fayda vardir. Birgok durumda ayni zamanda sifa
kaynagidir. Bagisikligi da giiglendirir. Tiim ayrintilara insek bal ile
ilgili ayr1 bir kitap yazilabilir. Stnav maratonunda ¢ok daha énemli
oldugunu bilelim yeter.
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Bal demisken pekalad bizim burada kastettigimiz, olabildigince
gergek ve saf olan baldir. Bu kisimda rengi kantaron sarisina galan
ve etiketinde “bal” yazan ancak igerikte bal olmayan bu boyal gli-
koz serbetlerinden bahsetmiyorum. Petegi bile fabrikadan ¢ikan ve
aridan daha iyi bal trettiklerini iddia eden sahtekarlarin balindan
ise hi¢c ama hi¢ bahsetmiyorum. Salt glikoz surubu ve gida boya-
sindan olusan bu ‘sézde’ ballarin faydasindan ¢ok zarar1 olacagin-
dan eminim.

“Bahsettiginiz ballar ¢ok pahali!” dediginizi duyar gibiyim.
Evet, ger¢ekten de saglikli beslenmek hi¢ ucuz ya da kolay degil-
dir. Ciddi anlamda biitge ve zaman ay1rip paraya kiymak gerekiyor.
Yeri geldiginde bir mutfakta caligan iinlii bir sefin, yemekte kulla-
nacag kaliteli malzemeleri; ¢arsi, pazar dolasarak binbir zahmetle
aray1p ylksek etiket fiyatlarindan satin almasi gibi epey caba sarf
etmeniz de gerekebilir. Eger bunu yapmazsaniz ihtiyaciniz olan or-
ganik ve inorganik besinleri ilag yoluyla veya dogal olmayan bagka
yollarla almak durumunda kalirsiniz. Bu durumda, hem c¢aligma
periyodunda 6nemi daha biiyiik olan zamandan hem de biiyiik mik-
tarda paradan olursunuz. Ozel dersten 6nce paramizi gidaya yatir-
may1 6grendiginizde ve nelerin gergeklestigini gordiigiiniizde ¢ok
sasiracaksiniz. Unutmayin, ayrica temelde parayr kazanan degil,
paray1 dogru degerlendiren kazanmaktadir. is degistirmeyi diisiin-
meden dnce beslenme diizeninizi degistirmeyi diisiinebilirsiniz. Ne
demek istedigimizi zamanla anlayacaksiniz.
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3) Kuru Yemisler:

Kas yapmak icin ugrasanlarin dahi favori yiyecekleri kuru ye-
mislerdir. Viicut gelistirme ile ilgilenenler, yer fistiginin ne kadar
on planda oldugunu bilirler. Protein igerigi de yiiksek olan, lif baki-
mindan da zengin bir gida grubudur. Kahvaltida tiikketilmesi faydali
olur.

Kahvalti ile ilgili soyle bir genel durum da var. Genel olarak
hi¢ kimse ¢ok erken kalkip doyurucu bir kahvalti yapmak istemez.
Ogrenci, 6gretmen veya is adami olun hig fark etmez, cogunlukla
her kesimden birey uykusuzluk, yol vb. nedenlerle bir sekilde hizli
ve -zor ama- miimkiinse etkili bir kahvaltiy1 tercih etmektedir.

Kahvalt1 i¢in “kral gibi” tabirini kullandiysak ve hizli bir so-
nuca ihtiyacimiz varsa dogru cevap ‘kuru yemisler’ olabilir. Kuru
yemis tiiketmek igin ¢ok fazla zaman harcamaniza da gerek yoktur.
Aksamdan, ihtiyaciniz kadarini bir tasa koyup yarin i¢in hazir ede-
bilirsiniz. Kahvaltidaki omlet vb. ana yiyeceklerden sonra destek-
leyici olarak kuru yemisler harikuladedir.

15
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Besin degeri yiiksek kuru yemislerin bazilari:

Findik

Ceviz

Badem

Kaju Fistig1

Yer Fistig1
Kabak Cekirdegi
Kuru Uziim
Kuru Erik

Kuru Kayis1

Kuru yemisler, etkili bir sekilde harcamis oldugunuz kaloriyi
size geri verecektir ve ayrica 6gle vaktine kadar da sizi tok tutar.
Icerdikleri Selenyum, Omega 3 ve 6, E Vitamini, Demir, B12 Vi-
tamini gibi organik ve inorganik bilesenlerle, beyniniz i¢in de tam
anlamiyla birer nitro kaynagi olacaklardir. Kuru yemisleri, tenef-
fiislerde, molalarda, giin icerisinde rahatlikla tiiketebilirsiniz. An-
cak pek tabii ki her besinde oldugu gibi kuru yemisler i¢in de bir
sinir vardir. Beyni ugurayim, derken 1 giin i¢inde 1 kg findik, ceviz
vb. tiiketerek evinizin duvarlarini rampaya g¢evirmeyin.

ONEMLI NOT: Peynir seviyorsaniz ve peyniri yogun olarak
tiikketiyorsaniz 6zellikle kahvaltida peyniri ceviz ile birlikte tiiketin.
Cilinkii peynirde Tiramin ad1 verilen bir madde vardir ve bu madde
beyinde birikerek beynin yavaslamasina neden olmaktadir. Viicut
bu durumun 6niine gegmek igin bakir ile baglanarak ¢alisan bir en-
zim tretir. Ancak giin icerisinde yeteri kadar yesillikle birlikte ba-
kir minerali alamayacak olursaniz emin olun siz daha farkina bile
varamadan zihniniz kaplumbaga hizinda ¢alismaya baslar. Bu du-
rum 6grenme siireglerinizi, kisacasi tiim hayatinizi olumsuz etkiler.

4) Su:

Ne derler bilirsiniz: “Nasil baglarsa dyle gider.” Dolayisiyla iyi
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bir baslangi¢ i¢in ve tiim organlarin uyanisi ve dzellikle de beyni-
mizin uyanmasi i¢in sabah vakti su igmekte biiyiik fayda vardir.
Tercihen uyandigimiz gibi 1 bardak su icmeliyiz ve kullandigimiz
bardagin hacmi de ne kadar artarsa bu o kadar iyi, diyebilirim.
Ancak bazilarimiz a¢ karnina su igemeyiz. O zaman suyumuzu
kahvaltry1 tamamladiktan sonra, evden ayrilmadan once igebiliriz.
Yeter ki su igmeyi asla birakmayalim. Su igmeyi ¢ogu zaman ihmal
ediyor olabiliriz ancak giine enerjik baslamak ve beynimizi kolay-
ca calistirmak istiyorsak -beynimiz ‘BOS’ ad1 verilen s1v1 igerisin-
de yiizer- bol su (giinde ortalama 2,5 It) igmeliyiz.

5) Meyve:
Ozellikle tath krizine girenlerdenseniz ve ekstra enerjiye ihtiyag

duyuyorum da diyorsaniz, sizin i¢in dogru boliime geldik. Kahvalti
sonrasi tam bir vitamin, mineral cilas1 olacak ve hem de sizi tath
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krizinden ¢ekip ¢ikaracak grup meyvelerdir.

Onerebilecegim meyveler, soymakla pek ugragmayacaginiz,
yemesi hizli ve kolay olanlar olacak. Ayni zamanda vitamin ve mi-
neral icerigiyle beyni hizlandiran yiyecekler boliimiinde de bah-
sedecegimiz meyvelerden bunlar. Soymasi, yemesi kolay olan ve
tam bir magnezyum deposu olan muz, ayrica C Vitamini zengini
olan mandalina gibi meyveler tercih edilebilir. Mevsimi ise ¢ilek,
iiztim ve erik gibi meyveler de kahvaltida tiiketilebilecek meyve-
lerdendir.

DEGERLENDIRME: Siiphesiz kahvaltida hepimizin yogun
olarak tiikettigi daha cesitli besinler de mevcuttur. Birgogumuzun
sevdigi domates, peynir, zeytin ve yine helva, elde etmemiz gere-
ken besin degerlerini bize saglayabilecek gidalardandir. Kahval-
t1 icin bireysel farkliliklar mutlaka olacaktir. Yukaridaki gidalar
ozellikle beynin ihtiyaci ekseninde degerlendirmenizde fayda var.
Maddeler halinde verdigimiz gidalar disindaki domates, helva gibi
gidalar da tiiketilebilir. Bu noktadaki tercih tamamen size ait. Te-
mel olarak sevmediginiz gidalar1 degil, sevdiklerinizi tiiketin. An-
cak sunu da asla unutmayn ki her giin okul kantininden aldigimiz
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sandvig, tost, hamburger vb. rakipleriniz karsisinda sizi 6ne gegir-
meye yetmeyecektir,

NOT-1: “Peki, misir gevreklerine ne oldu hocam?” dediginizi
duyar gibiyim. Canan Karatay Hoca’nin dedigi gibi tahil beyinli
olmamak i¢in tahili azaltmak lazim. Ayrica misir ve diger gevrek
tiirevleri, 6zellikle de asir1 miktarlarda tiiketilirlerse ciddi manada
saglig1 bozabilecek besinlerdir. Renkli ve g6z alici paketlerine asla
aldanmayn. /htiyaciniz olan vitamin ve mineralleri size asla sagla-
mayacaklardir. Kattiklarin1 sdyledikleri sentetik vitamin ve mine-
raller kesinlikle gidalarla birlikte aldigimiz dogal olanlarin yerini
alamaz.

NOT-2: Kahvalt1 sonrasi tiiketilebilecek mucize besinlerden
biri de harnup (ke¢i boynuzu) pekmezidir. Aga¢ formunda olan bit-
kinin meyvelerinden soguk sikim teknigiyle elde edilen pekmez,
icerdigi vitamin ve mineral zenginligiyle basta kansizlik olmak
iizere bir¢ok olasi hastaligin oniine gecilmesinde etkili olmaktadir.
Ayrica icerdigi faydali seker miktar1 dolayisiyla kis mevsiminde
tiikketen kimselere enerji verici olarak da oldukea biiyiik fayda sag-
lar. Kisinin yasina ve kilosuna gore giinliik miktar olarak ¢ay kasig1
ila tath kasi1g1 arasinda onerilebilir. Eger tiiketiminde zorlanirsaniz
gece yatmadan Once slitiin i¢cine karigtirarak ya da kahvaltida ek-
meginizin lizerine siirerek tiikketebilirsiniz.

Ke¢i Boynuzu (Harnup)
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Kral gibi bir kahvalt1 6rnegi:
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