KAHVALTI

Gece boyunca uyku sirasinda a¢
kaliriz. Uyaninca viicudumuz ve
beynimiz gline baslamak icin acil
olarak enerjiye gereksinim
duyar.

KAHVLAFF
YAPMAYI

Ogrenciler sabahlari kola, cips,
hamburger gibi gidalardan
ziyade evde kahvalti yapmayi
tercih etmelidirler.

Beslenme ¢ok onemlidir.

Eger kahvalti yapmazsak ders ve
sinavlarda dikkatimiz daha
cabuk dagilacak, bas agrisi ve
yorgunluk olusacak.

Diizenli ve iyi kahvalti yapan
ogrenciler her zaman daha
basarili olmaktadir. Sadece

basari icin degil ayrica kahvalti
gelisim caginda olan ¢ocuklar
icin vazgecilmeyecek kadar
onemlidir.

Uykusuzluk ve beraberinde
yapillmayan kahvalti kiside stres
yapar. Stresle girdiginiz dersler

verimli olmaz, 6grenmekte ve
dersi takip etmek de zorluk
cekersiniz.

Erken uyuyun erken
kalkin.
Kahvalti yapmamazhk
etmeyin sakin.



