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KAHVALTI VE OKUL BASARISI
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OZET

Bu yazida kan sekeri ve kahvaltinin biligsel islev ve 0§-
renme peiformansina etkisi irdelenmektedir. Deney
hayvanlart ve insanlar iizerinde yapilan aragtirmalar-
dan saglanan veriler kan sekerinin yeterli diizeyde ol-
masinin ogrenme ve anmumsamayi igine alan bir¢ok be-
yin ve davranig iglevlerini diizenledigini isaretlemekte-
dir. Aragtirma sonuglart kahvaltt yapmanin animsama
performansun iyilestirdigini gostermektedir. Ozellikle
beslenme durumu kotii olan ¢ocuklarda, kahvalti, dg-
renme performansini yiikseltmektedir.

Anahtar Sozciikler: Kahvalt, biligsel islev, kan gliko-
Zu, amimsama ve dgrenme performansi, okul bagarisi

ABSTRACT: Breakfast and School Achievement

In this paper the influence of blood sugar and breakfast
on cognitive abilities and school performance was re-
viewed. Results of the studies in laboratory animals and
humans indicate that circulating glucose concentrati-
ons regulate many brain functions, including learning
and memory. The results of the studies show that the
consumption of breakfast improves memory. Childrens
learning petformance are enhanced if they eat break-
fast, especially if they are undernourished.

Key Words: Breakfast, cognitive abilites, blood sugar,
memory, learning performance, school achievement

GIRIS

Kahvalt1 giiniin en 6nemli 0giinii olmasina karsin, en
cok ihmal edilenidir. Ozellikle okul ¢ocuklarinin ye-
terli ve dengeli kahvalti yapmalar1 gerekirken, ¢esit-
li nedenlerle ya hi¢ yapilmamakta ya da dengesiz bir
kahvaltiyla ¢cocuklar okula gitmektedirler. Kahvalti
atlama nedenlerinin baginda; sabah gec¢ kalkma yii-
ziinden okula yetisememe korkusuyla zaman bula-
mama, yemek yeme istegi duymama, ekonomik ye-
tersizlik ve Onemsememe gelmektedir. Bu yazida

kahvalti ile biligsel iglev ve O68renme performansi
arasindaki iligki irdelenmektedir.
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Kan Sekeri ve Beyin Islevi

Aksam yemegi ile kahvalti arasinda yaklasik 11-12
saatlik bir aralik bulunmaktadir. Bu nedenle birey
kahvalti zamaninda ag¢lik diizeyindedir. A¢hk duru-
munda beyine enerji saglayan kan sekeri en alt dii-
zeydedir. Deney hayvanlan ve insanlar {izerinde ya-
pilan ¢alismalardan saZlanan veriler, kan sekerinin
yeterli diizeyde olmasinin 68renme ve animsamayl
icine alan bir¢ok beyin ve davranis islevlerini diizen-
ledigini 1saretlemektedir (1). Bu verilerin ¢o8u stres-
le epinefrin hormonunun salgilanmasi ve bunun so-
nunda kan sekerinin yilikselmesiyle ilintilidir. Deney
hayvanlar1 Gizerinde yapilan arastirmalarin sonuglari,
epinefrin hormonunun salgilanmas: ile animsama
arasinda ilinti oldugunu gostermektedir. Ornegin,
geng ratlara yeterli diizeyde besin verildiginde dola-
simda epinefrin konsantrasyonunun yiikseldigi ve 24
saat sonra yiiksek animsama puani elde edilmesine
karsin, az besin alindidinda disiik puan elde edilmis-
tir. Ayrica az besinle birlikte epinefrin enjeksiyonu
sonucunda, animsama puani yiikselmigtir. Epinefri-
nin animsama olayin: iyilestirmesi doz ile zamana
bagimlidir. Verilen doz 0.01’den 0.1’e g¢iktiginda
animsama puani yiikselmektedir. Deney hayvanina
egitim sirasinda epinefrin verildiginde, 24 saat sonra
ogretileni animsarken egitimden bir saat sonra verl-
len hormon etkili olmamaktadir. Bu da 6grenme su-
reci sirasinda epinefrinin etkili oldugunu géstermek-
tedir. Bu verilere gore epinefrin merkezi sinir siste-
minde animsama yetenegini gelistirmekte, periferide
bu etki biligsel 1sleve yansimaktadir. Epinefrinin et-
kisini engelleyen bazi ilaglarin (6rnegin adrenerjik
antagonistler) glikozu engellemedi8i disiiniiliirse,
epinefrinin animsamadaki etkisi kan sekerini ytk-
seltmesinden dolayidir (2).

Universiteli gengler iizerinde yapilan bir arastirmada
kahvalti oncesi, once 50 g glikoz i¢eren 237 mL li-
monata, daha sonra geker yerine 30 mg sakkarin ige-
ren limonata verilerek animsamayi 6l¢en cesitli test-
ler uygulanmugtir. Glikozlu icecek alindiginda anim-
sama performansi, glikozsuz icecekten daha yiiksek
bulunmugtur (p<0.01). Animsama performans: gli-




koz alindiginda alinmayan agsamaya gore %35 daha
yiiksektir. Kan glikoz diizeyi 18 bireyden 7’sinde
testin sonunda (alimdan 75 dakika sonra) aclik diize-
yine diismiis, 11°ininki hala yiiksek diizeyde seyret-
mistir. Kan sekeri yiiksek diizeyde kalanlarin anim-
sama ve dikkat testinden aldiklar1 puanlar daha yik-
sek bulunmustur (2).

Gengler iizerinde yapilan diger bazi ¢alismalarda da
benzer sonuglar elde edilmistir. Yas ilerledikge
animsama performansi azalmaktadir. Bunun bir ne-
deni belirli sinirlerin kaybi veya elektriksel kompo-
nentlerinin azalmasindandir. Diger bir neden, epinef-
rin salinimiyla kan sekerindeki yiikselmenin yeter-
sizligidir. Yash deney hayvanlarinda egitimin hemen
sonunda epinefrin enjeksiyonu animsama performa-
nisini iyilestirmistir. Yasli rat ve sicanlara glikoz uy-
gulamasi ayni etkiyi gdstermistir. Yagli insanlar lize-
rinde yapilan bir arastirmada sabah aglik kan sekeri
Olgildiikten sonra 473 mL limonata 50 g glikozla
veya 24 mg sakkarinle hazirlanarak iki ayr1 dénemde
verilmig, 15 dakika sonra kan sekeri tekrar 6l¢tilmiis
ve biligsel islev testleri uygulanmustir. Kan seker 6l1-
ciimleri 15’er dakika araliklarla siirdiirtilmiistiir. Gli-
koz alinan donemde animsama performansi sakkarin
alinan donemden 6nemli sekilde yiiksek bulunmus-
tur (3). Yukaridaki verilere gére kan sekerinin yemek
sonrasi diizeyde tutulmasi, genglerde, yashilarda ve
biligsel yetersizligi olanlarda animsama ve dikkati
i¢ine alan biligsel performans: iyilestirmektedir.

Kahvalt1 ve Biligsel Islev

Kahvalti yapma ile biligsel islev arasindaki ilintiler
konusunda yapilan arastirmalarin ¢ogu kahvalt
edenlerin animsama performanslarinin daha yiiksek
oldugunu bildirmektedir. Universite 6§rencileri iize-
rinde yapilan bir aragtirmada kan glikozunun biligsel
isleve etkisi iki durumda olgiilmiistiir. Bireyler ak-
sam 19:00°u gegmeyecek sekilde aksam 6giiniinti ye-
dikten sonra ertesi sabaha kadar a¢ kalmiglar veya
test oncesi 237 mL 6zel katkili siit igmislerdir. Bu
icecek 1370 kJ enerji, 18.5 g protein, 37.7 g karbon-
hidrat, 12.2 g yag icermektedir. Her 1ki durumda bi-
reylere biligsel islevi belirleyen testler uygulanmustir.
Animsama ve listedeki s6zcikleri tekrarlama zamani
ac kalanlarda kahvalti edenlerden Onemli sekilde
uzun bulunmustur. Ancak kahvalti yapma verilen
testlerdeki yanlis cevabi etkilememistir. Kan gliko-
zunun yiikselmesi animsama performansini arttirmisg,
fakat sozciikleri tekrarlama performansini etkileme-
mistir (3). Ikinci bir ¢aligma 4 grup {iniversiteli kiz
orenci tizerinde yaptmigtir. 1. grup kahvalti etmig
ve 50 g glikoz igeren icecek i¢mis, 2. grup kahvalti
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etmis plasebo i¢mis, 3. grup kahvalti etmemis sadece
glikozlu icecek igmig, 4. grup kahvalti etmemis, pla-
sebo icmistir. Sabah 9:00°da bilissel islevi Ol¢en test-
ler uygulanmistir. Glikozlu i¢ecek igen grubun per-
formansi icmeyen gruptan yiiksek bulunmustur. Gli-
kozlu icecek i¢sin veya i¢gmesin kahvalti edenlerin
performansi etmeyen gruptan yuksektir. Sadece kah-
valti etmek kan seker diizeyini yiikseltmis, buna ek
glikozlu icecek eklemesi fazla bir yarar saglamamisg-

tir (4).

Bagka bir ¢alismada kahvaltinin animsama ve entel-
lektiiel performansa etkisi yas ortalamasi 22 olan bi-
reylerde incelenmistir. Bireyler; 1. kahvalt1 + glikoz
icece8i, 2. kahvalt1 + plasebo, 3. kahvaltusiz + glikoz
icecegi 4. kahvaltisiz + plasebo olarak gruplandirila-
rak animsama ve entellektiie]l puanlar1 kargilastiril-
mustir. Kahvalti etmeyip glikoz igcecegi alan grup,
kahvalti etmeyip plasebo alanlara gore daha yiiksek
animsama puani almistir (p<0.01). Kahvalu edip pla-
sebo alan grubun puani da kahvalti etmeyip plasebo
alandan yiiksektir. Kahvalt1 ile birlikte glikoz veya
plasebo alanlar arasinda ise herhangi bir fark bulun-
mamistir. Kahvalti edenler daha i1yi animsayabilmig-
lerdir (5).

Beyin enerji gereksinmesini glikozdan saZlamakta-
dir. Bu organ yetiskin insan bedeninin sadece %2’si-
ni olusturmasina karsin, dinlenme metabolik enerji-
nin %20’sini kullanmaktadir. Beynin enerji deposu
¢ok azdir. Eger glikoz saglanmazsa 10 dakika i¢inde
enerjisiz kalir. Kan sekerinin normalin altina diisme-
si durumunda beyine yeterli glikoz saglanamaz. Ag-
lik durumunda kanin glikoz konsantrasyonu diigiik
oldugundan beyinin enerji kaynagi da sinirlanmis
olur. Bu durumda derse baslandig: takdirde bireyin
anlatilan bilgileri 6grenerek daha sonra animsayabil-
mesi giiclesir. Kahvalti beyine enerji kaynagi sagla-
yarak 68renmeyi olumlu yonde etkiler.

Kahvaltinin beyin islevindeki etkisi bireyin genel
beslenme durumu, kahvaltinin ve aksam yemeginin
niteli8ine gore farklilik gosterir. Bir arastirmada yas-
lar1 9-11 yil arasinda degisen 1yi beslenmis ve bes-
lenme durumu iyi olmayan ¢ocuklarda kahvaltinin
biligsel isleve etkisi incelenmistir. Genelde kahvalti
edenlerin testlerden aldiklar1 puan etmeyenlerden
yiksek bulunmustur. Kahvalti etmemenin bilissel 1s-
leve olumsuz etkisi beslenme durumu iyi olmayan
cocuklarda daha 6nemli bulunmustur (6). Kahvalti
ile 68renme performansi arasindaki iligki soyle agik-
fanmaktadir. Kahvalti 6grencinin beslenme duruimu-
nu iyilestirmekte, beynin ag¢lik durumunda yetersiz

olan enerji gereksinmesini karsilamakta ve derse de-



KAHVALTI VE OKUL BASARISI

vam durumunu iyilestirmektedir. Kahvalti etmeyen
cocuklarin derste konsantrasyonlar: azalmakta, veri-
len bilgileri sonradan animsayabilme performanslari
diismektedir. Bir arastirmada boy ve agirlig: yetersiz
olan okul cocuklarinin bir grubuna bir hafta kahvalt,
diger gruba plasebo olarak bir dilim portakal verilmis
ve bilissel islev testleri uygulanmustir. Iki hafta ara-
dan sonra plasebo alana kahvalti, kahvalti alana pla-
sebo verilerek testler tekrarlanmistir. Calisma siire-
since cocuklarin genel davraniglari da izlenmigtir.
Kahvalti ¢cocuklarin dikkat ve konsantrasyonunu ge-
listirmistir. Beslenme durumu yetersiz olan ¢ocuklar-
da kahvalti bilissel test puanlarini yiikseltirken, 1y1
beslenenlerde farklilik yapmamustir (7).

Arastirmalara gore okulda ¢ocuklara kahvaltr verme
ozellikle beslenme durumu iyi olmayanlarda 68ren-
me performansini iyilestirmektedir. Bagka bir ¢alig-
mada yedinci sinif 68rencilerinin beslenme durumla-
rt saptanmig ve okul basarilar testlerle Ol¢iilmiistiir.
Bir siniftaki ¢ocuklar okulda sabah 9:00’da siit-kek
veya etli sandvi¢ seklinde yemek yemis, diger sinif-
takilerden biri 135 kJ enerji iceren sivi almis, digeri
hi¢birsey almamistir. Uygulama bir 68retim yili siir-
miistiir. Ol¢iimler birinci somestrenin basinda (Ey-
1dl); 1kinci sémestre basinda (Ocak) ve Mart sonun-
da yapilmistir. Kahvalti eden siif aritmetik testinde

higbirsey almayan siniftan daha basarili olmustur.

Okula devam da bu sinifta daha iyidir. Agirlik kaza-

nim agisindan iki sinif arasinda fark bulunmamustir.

Baska bir degerlendirmede achigin bilissel perfor-
mansa etkisi saptanmustir. Yaglar1 9-11 arasindaki
cocuklarin bir grubu yasamlarinin ilk yilinda malniit-
risyon gecirmis, ikinci grup yasa gore boylari kisa
(kronik malniitrisyonlu), ticlincii grup normal boy ve
agirhi8a sahiptir. Yasamun ilk iki yilinda malniitris-
yon geciren ¢ocuklar normal gruba gore daha diigiik
skolastik basari performansi gostermisler ve davranig
bozukluklar1 da bu grupta daha ¢ok bulunmustur. Di-
ger bir calismada, ¢ocuklar birer hafta ara ile iki ak-
sam metabolik iinitede yatirilmig ve aksam yemegi
verilmistir. Sabah 8:00’°de bir gruba yeterli ve denge-
li kahvalti, digerine aspartamla tatlandirilmig ¢ay ve-
rildikten sonra saat 11:00°de biligsel iglev testleri uy-
gulanmugtir. Ikinci haftada kahvalti alan gruba cay,
cay alana kahvalti verilerek testler tekrarlanmistir.
Malniitrisyonlu ¢ocuklarin testlerden aldiklar1 puan-
lar normal g¢ocuklardan daha diisiik bulunmustur.
Kahvalti alim: bu ¢ocuklarin biligsel performanslari-
m yiikseltmistir (8). Buna gore kahvalti 6zellikle bes-
lenme durumu iyi olmayan ¢ocuklarda okul basarisi-

ni 1yilestirmektedir.
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SONUC ve ONERILER

Genel olarak, beslenme beden sagli1 kadar bilissel
performans:t da etkilemektedir. Beyin gelisiminin
hizli1 oldugu yasamun ilk 3 yilindaki koti beslenme
okul ¢caginda 68renme performansini olumsuz yonde
etkilemektedir. Daha sonraki yaslarda kronik beslen-
me yetersizligi de ayni sekilde etkilidir. Onceden
malniitrisyon gecirmis olan ve kronik beslenme ye-
tersizligi olan c¢ocuklarin kahvalti etmemeleri okul
basarisini daha da olumsuzlastirmaktadir. Kahvalti,
beslenme durumu normal olan ¢ocuklarda da dersler-
de dikkat ve konsantrasyonu arttirarak basari diizeyi-
ni yiikseltmektedir. Beslenme durumu kétii olan ¢o-
cuklara okulda kahvalti saglanmasi, okul basarisini
arttirmaktadir. Okul cocuklar1 68retmenler tarafin-
dan izlenerek kahvalti yapip yapmadiklari, yapma-
yanlarin neden yapmadiklar1 saptanarak aileler uya-
rilmali ve yetersiz beslenme durumunda olan ¢ocuk-
lara okulda kahvalti olanaklar1 saglanmalidir.
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