Cocuklarda Kahvaltinin
Okul Basarisina Etkisi!
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Kahvaltinin okul basarisina pozitif etkilerinin oldugu
bilinen bir gergektir.

Cocuklarin okula gitmeden 6nce mutlaka sabah kahvaltisi
yapmalari gerektigini séyleyen Anne Cocuk Merkezi Beslenme ve
Diyet Uzmani Cansu Kolu kirik; kahvalti yapmayan cocuklarda
obezite ve kronik hastalik riski artmaktadir. Kahvalti 6gun(
Uzerine birgok bilimsel arastirma yapilmistir. Son yillarda yapilan
arastirmalar ilging bulgular ortaya koymaktadir diyerek
cocuklarda kahvalti 6ginin Oneminden ve okul basarisina
etkisinden bahsetti. Proteinden zengin kahvalti karbonhidrattan
zengin kahvaltiya gére daha ¢ok yag yakimi sagliyor.Cocuklarin
uyudugu saat kahvaltiyr, kahvalti da sismanhg etkiliyor.
2015 yilinda yaslar 6-10 arasinda 236 cocuk lGzerinde yapilan bir
arastirmada cocuklarin uyuma saatlerinin kahvalti ve vicut
agirhgina anlamli etkileri bulunmustur. Gec¢ saatte uyuyan
cocuklarin kahvaltida atistirmalik tikettigi ve erken uyuyanlarin
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ise erken uyanip saglikh bir kahvalti yaptigi gdézlemlenmistir. Geg
saatte uyuyan cocuklarda yag ylzdesi, vicut agirligi ve bel
cevresi kahvalti cesidi ile ilgili olarak erken uyuyanlara gore daha
ylksek bulunmustur. Ancak uyku siresinin vicut agirhida etkisi
bulunmamistir.

Kahvalti sadece okul basarisini etkilemekle kalmiyor,
metabolik sendrom riskini de azaltiyor.Yine 2015 yilina ait bir
calismada Tayvan’da 1287 erkek, 1114 kiz cocugun kahvalti
metabolik sendrom iligkisi incelenmistir. Calismanin sonucu
onemli bulgular ortaya koymaktadir. Dizenli kahvalti yapan
cocuklarda dlzensiz kahvaltli yapan veya hi¢c yapmayan ¢ocuklara
gbére daha dlusuk kan basinci ve daha az metabolik risk tasidiklari
bulunmustur. Ayrica dizenli kahvalti yapan c¢ocuklarin okul
performansi daha ylUksektir. Sadece cocuklarda degdil ergenlik
doneminde de kahvalti okul basarisini buyuk 6lctide etkiliyor.
Kore'de 2009-2013 vyillari arasinda vyaslarnt 12-18 arasinda
359.264 ergen incelenmistir. Okul performansi yuksek olanlarin
blytk cogunlugunun kahvaltiyr dizenli yaptiklar bulunmustur.
Okul performansi yltksekligi ile iliskili olan diger besin gruplari ise
meyve, sebze ve sut tuketimidir. Seker eklenmis icecekler, fast
food ve sekerleme tlketenlerde ise okul peformansinin daha
distk oldugu gozlemlenmistir.

Dlzenli kahvalti cocuklarin dikkat ve hafizasini gelistiriyor.
Ingiltere’de yaslari 6 ile 16 arasinda 1386 cocuk lizerinde yapilan
calismaya gore cocuklarin kahvalti sikhgi ve bilissel fonksiyonlari
incelenmistir. Cocuklar dikkat testi ve hafiza testi gibi birkac
teste tabi tutulmustur. Dldzenli kahvalti yapan cocuklarin Gstin
performans sergiledikleri gérulmuUstir. Bunun sonucunda
kahvaltinin dikkat ve hafizaya pozitif etkileri oldugunun bir kez
daha altini cizebiliriz. Cin‘de 1269 cocuk Uzerinde yapilan bir
calismada ise kahvaltinin sdzel zekaya ve IQ test puanina pozitif
etkisi oldugu bulunmustur. Bu sonuclara gore bir cocugun okula
gitmeden o©Once sabah erken saatlerde mutlaka kahvalti
yapmasini dneriyoruz. Okul performansini blayldk délglide olumlu
etkiledigini bilimsel arastirmalarca goriiyoruz. Bu kahvalti protein



agirhikl olmalidir. Ornek bir kahvalti tabagi séyle olabilir. 1 su
bardagi sit-1 adet haslanmis yumurta- 1 kofte kadar peynir- 5-
6 adet zeytin-Domates-Salatalik-1 veya 2 ince dilim tam bugday

ekmegi. Bu; kalsiyumdan, demirden, liften zengin yeterli bir
kahvalti tabagidir.



