KAHVALTI GERCEKTEN GEREKLI Mi?

Kahvalti, gliniin en onemli 6giinii mii ve gercekten gerekli mi? Bilimsel calismalar ne
diyor?

Herkesin bildigi bir soz vardir: "Kahvalti gliniin en 6nemli 6giinlidiir.” Ancak bu,
1950'lerde misir gevregi iireten bir firma tarafindan icat edilen bir reklam
slogamdir. Hicbir bilimsel calismaya dayanmayan bu ifade, ne yazik ki satislar icin
biiylk bir basar1 saglamistir.

Son 10-15 yilda, kahvaltinin etkilerine dair sayisiz bilimsel calisma yapilmistir. Bu
calismalarin bir kism1 kahvaltinin 6nemine vurgu yapsa da, cogunlugu kayda deger
bir fayda bulamamistir. Bir kavramin dogru kabul edilebilmesi icin, aym
arastirmanin farkli ortamlarda yapilmasi ve ayni sonucun elde edilmesi gerekir.

2019 yiinda British Medical Journal'da yayimlanan ve 13 calismanin 18 yillik
sonuclarini inceleyen bir meta-analiz, kahvaltinin kilo alim1 veya enerji harcamasi
acisindan hicbir 6nemi olmadigini gostermistir. Ozetle, kahvalti giiniin en énemli
ogiini degildir.

Eger kilo, diyabet, kolesterol gibi risk faktorleri yoksa ve kahvalti etmek
istiyorsaniz, bunda bir sorun yoktur; ancak kahvaltidan o6zel bir fayda beklemenin
anlami yoktur. Kahvalt1 yapmak gerekli degildir.

insanlar uykularinda acikmazlar, bu yiizden sabah uyanir uyanmaz kahvalt
yapmanin bir nedeni yoktur. insanlarin sirkadiyen ritmi nedeniyle, stres hormonu
olan kortizol, beynin gonderdigi sinyallerle sabahin ilk saatlerinde bobrek Uistii
bezlerinden salgilanmaya baslar.

Kortizolun ilgin¢ fonksiyonlar vardir:

« ilk olarak, kan sekerinin yiikselmesine neden olur. Kan sekeriyle paralel
olarak kanda insulin seviyesi de yukselir. Yani, sabahin ilk saatlerinde kan
sekeri zaten yuksektir ve bu yuksek kan sekeri, aclik hissini baskilayan bir
faktordur.

o Kortizol ayrica insiilin direncine yol acar. Kahvalti yapmak, yuksek olan kan
sekerini daha da yukseltir; bu seker, insulin tarafindan kullanilmaya calisilir
ve fazlas1 yag olarak depolanir. Kortizol tedavisi goren hastalarda kilo alimi
ve yaglanma iyi bilinen bir gercektir.

Dolayisiyla sabah kahvalt1 yapmanin mantikli bir gerekliligi yoktur. Aksine, aralikh
orug boliimiinde ayrintili olarak aciklandigi gibi, eger aksam 8'den ertesi giin 6glen
12'ye kadar hicbir sey yenmez ve kalori alinmazsa:

« Kan sekeri seviyesi duser,



Kandaki insulin seviyesi azalir,

insiilin direnci kinur,

Kilo verme sureci baslar,

Hiicrelerde otofaji baslar (genc ve saglikli kalmanin en 6nemli anahtari).

Ozetle:

"Kahvalt1 gliniin en onemli oguintidir” ifadesi bir mittir,

Uyandiktan hemen sonra kahvalti yapmak, ozellikle insilin direnci olan
kisiler icin zararli olabilir,

Tam tersine, toplamda 16 saat ac¢ kalmak oldukca faydalidir,

Haftada 2-3 gun aralikli oruc uygulamak cok yararli bir aliskantktir,

En saglikli beslenme sekli giinde 2 6giindiir,

Atistirmaliklar gereksizdir ve hatta zararlidir! Asir1 yeme aliskanligini
pekistirir ve gereksiz insulin salgisina neden olur.



