KAHVALTI YAPMANIN ONEMI

Marmara Universitesi (MU) Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Béliim Bagkani Prof. Dr.
Funda Elmacioglu, kahvaltinin, beyine enerji kaynagi saglayarak, 6grenmeyi olumlu yénde etkiledigini
belirterek, ""Kahvalti etmeyen cocuklarin, derste konsantrasyonlari azalmakta, verilen bilgileri
sonradan animsayabilme performanslari dismektedir’” dedi.

Prof. Dr. Elmacioglu, AA muhabirine yaptigi aciklamada, kahvaltinin, giindn en énemli 6gunu
olmasina kargin, en ¢ok ihmal edilen 6gun oldugunu, 6zellikle okul gagindaki cocuklarin yeterli ve
dengeli kahvalti yapmalari gerektigini ifade etti. EImacioglu, ancak ¢ocuklarin, ¢esitli nedenlerle ya hi¢
kahvalti yapmadiklarini ya da dengesiz bir kahvaltiyla okula gittiklerini sdyledi.

Elmacioglu, kahvalti attama nedenlerinin basinda, sabah ge¢ kalkma yuzinden okula yetisememe
korkusuyla zaman bulamama, yemek yeme istedi duymama, ekonomik yetersizlik ve bu 6gunt
onemsememenin geldigini belirtti.

Aksam yemedi ile kahvalti arasinda yaklasik 11-12 saatlik bir aralik bulundugunu, bu nedenle okul
cagindaki cocuklarin kahvalt zamaninda ag¢ bir durumda olduklarini anlatan Elmacioglu, “"Aclik
durumunda beyine enerji saglayan kan sekeri en alt dlizeye inmistir. Deney hayvanlari ve insanlar
Uzerinde yapilan galismalardan saglanan veriler, kan sekerinin yeterli dizeyde olmasinin 6zellikle okul
cagdl cocuklarinda 6grenme ve animsamayi icine alan birgok beyin ve davranis islevlerini dizenledigini
gOsterir”” dedi.

Kahvalti yapma ile bilissel islev arasindaki iliskiler konusunda yapilan arastirmalarin, ¢ogu, kahvalti
edenlerin animsama performanslarinin daha yuksek oldugunu bildirdigini ifade eden Elmacioglu,
“"Animsama ve listedeki s6zcukleri tekrarlama zamani, a¢ kalanlarda, kahvalti edenlerden dnemli
sekilde uzun bulunmustur. Bu da 6grenme acisindan ¢ok énemlidir’” seklinde konustu.



