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Ozet

Cocuklarda yetersiz ve disik kaliteli beslenme, hizla gelisen beyin ve bilissel islevlerini bozabilir ve ¢ocuklarin
akademik basarilarini etkileyebilir. Bu nedenle bu derleme, ¢ocuklarda akademik basariya etki eden besin
tiketimi ve beslenme davranislarinin belirlenmesi amaciyla planlanmistir. Cocuklarda diizenli 6gun tiketiminin,
ozellikle kahvaltinin akademik basari ile iliskisini gésteren calismalar vardir. Dizenli kahvalti yapan cocuklarin;
konsantrasyonlarinin, kavrama, hatirlama ve problem ¢dzme yeteneklerinin daha iyi oldugu belirlenmistir.
Ogiin sayisi kadar, 6glin icerigi de akademik basariyi etkilemektedir. Cesitli ve yeterli beslenmenin, yeterli
meyve-sebze, mikrobesin (protein, folat, demir, B vitaminleri, omega 3, coklu doymamis yag asitleri) ve balik
tiketiminin daha iyi akademik sonuglarla iliskisi oldugu; daha ¢ok meyve, sebze ve evde hazirlanmis yemekleri
tiketen cocuklarda 1Q'nun ve hafiza yeteneginin daha iyi oldugu bildirilmistir. Buna karsin, cocuklardaki duisuk
kaliteli yiyeceklerin (6rnegin, sekerli gidalar, tuzlu atistirmaliklar, fast-food gidalar) asiri tiiketimi; sit Grinlerinin
ve besin degeri yliksek yiyeceklerin (6rnegin; sebzeler, meyveler, et, balik, yumurta) yetersiz tiuketimi gibi
sagliksiz beslenme o6riintlisi, olumsuz genel performans ile iliskili bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Cocuk, beslenme davranisi, besin tiketimi, akademik basari, okul.

THE AFFECT OF CHILDREN’S NUTRITION AND NUTRITION BEHAVIOUR
ON THEIR ACADEMIC SUCCESS

Abstract

Insufficient nourishment and low quality nutrition may distrupt the rapidly emerging brain and cognitive
functions and this may affect the children’s academic success. Therefore, this compilation is planned in order to
identify the nutrition and nourishment behaviours affecting the academic success.There are studies showing
that regular meal consumption, especially breakfast consumption is related to academic success. It is
determined that children who have breakfast regularly have better concentration, comprehension, recalling
and problem solving skills. The ingredient of meal affects the academic success as much as the number of
meals.It is stated that the variety and sufficent nourishment, sufficient fruit and vegetable consumption
micronutrient (protein, folate, ferrous, Vitamins B, poly unsaturated fatty acids) and fish consumption is related
to better academic results; Children who are nourished mainly with fruit, vegetables and home cooked food
have better 1Q and recalling skills.In contrast, It is found that unhealthy nutrition pattern such as over-
consumption of low quality food (i.e. sugary products, salty junk food, fast food); insufficient consumption of
dairy products and high nutritional value food (i.e.vegetables, fruits, meat, fish ,egg) is related to negative
general performance.

Keywords: Child, nutritional behaviour, nourishment, academic success, school.

GiRIS

Beyin, diger organlarin biyolojik fonksiyonlarini kontrol eder ve bilis, zeka, 6grenme, davranis, basa ¢ikma ve
uyum becerilerini etkiler. Beyin, insan yasaminin bu farkh yoénlerini kontrol ettigi icin, yetersiz beyin
fonksiyonlari fiziksel, mental, duygusal saghgi ve toplumun fonksiyonlarini etkiler. Bu nedenle, erken ¢ocukluk

368



Egitim ve Ogretim Arastirmalari Dergisi

Journal of Research in Education and Teaching
Kasim 2016 Cilt: 5 Sayi: 4 Makale No: 38 ISSN: 2146-9199

doneminde saglikli beyin gelisimini desteklemek, tedavi, saglk bakimi, ruh saghgi hizmetleri ve artan hastalik
hizinin toplumsal maliyetini azaltmada en etkili yoldur (Moore, Bocchini, Raphael, 2016).

Bilis, beyin tarafindan sunulan yiiksek zihinsel fonksiyonlarin bir karisimini ifade eder ve dikkat, bellek,
dislinme, 6grenme ve alglyl icerir. Okul oncesi donemde bilissel gelisim, sonraki yillardaki okul basarisinin
belirleyicisidir (Nyaradi, Li, Hickling, Foster, Oddy, 2013). Cocuklarda bilissel gelisimin genetik oldugu, ancak
yeterli beslenme ve yeterli uyaran verilmesi gibi cevresel faktorlerin de bilissel gelisim tzerinde olumlu etkilere
sahip oldugu bilinmektedir (Demircioglu ve Yabanci, 2003). Son yillarda beslenmenin gelistirilmesi ile optimal
beyin fonksiyonlari arasindaki baglantiyi gbsteren galismalara rastlamak miimkiindir. Besin maddeleri beyinde,
enzim sistemlerinin 6nemli bilesenleri olup, hiicre proliferasyonu, DNA sentezi, nérotransmiter ve hormon
metabolizmasinda 6nemli rol oynarlar (Nyaradi, Li, Hickling, Foster, Oddy, 2013).

Cocuklarda yetersiz ve disik kaliteli beslenme, hizla gelisen beyin ve bilissel islevlerini bozabilir ve akademik
basarilarini etkileyebilir. Cocuklarin akademik basarilarinin ise onlarin gelecekteki saglk ve sosyal sonuglari
lizerine etkisi vardir. Bu nedenle, ¢ocuklarda akademik basariya etki eden besin tiiketimi ve beslenme
davranislarinin bilinmesi 6nemlidir (Prado, Dewey 2012).

BESLENMENIN BiLiSSEL GELiSIME ETKiSi

Fetal ve bebeklik donem, cocukluk ve yetiskinlik ¢agl boyunca bilissel, motor ve sosyo-emosyonel becerilerin
gelisiminin temelinin atildigi ve beynin gelistigi dnemli bir donemdir. Bu nedenle, hayatin erken déoneminde
yetersiz beslenme sonucu bu becerilerin gelisimi aksar. Kéti beslenme ve egitim sonuglari arasindaki dongusel
iliski Sekil 1’de gosterilmektedir (Carrol, 2014). Sekilde gorildugiu gibi, erken gocukluk déneminde kot
beslenen ¢ocuklarin okul ¢agi donemlerinde akademik basarilarinin disiik olmasi, onlarin yetiskinlik déneminde
is imkanlarinin sinirli olmasina, buna paralel olarak sosyoekonomik statlisiiniin diisiik olmasina neden olabilir.
Egitim ve ekonomik yetersizliklere, artan aile lyesinin yiiki de eklendigi zaman, kisilerin yetersiz beslenme
durumu devam etmesi sonucu, onlardan dogacak ¢ocuklarda koéti beslenmeden olumsuz etkilenecek ve bu kisir
doéngl devam edecektir.

Erken ¢ocukluk
doneminde kotl
beslenme

Genisleyen aile, yetersiz
ekonomik ve egitim durumu

nedeniyle beslenme
tercihlerinin devam etmesi

Yetersiz egitim, sinirliis
imkanlari, distik sosyo-
ekonomik stati

Sekil 1: Kot beslenme ve egitim sonuglari arasindaki dongusel iliski

Yetersiz beslenmenin beyin gelisimi Gzerine etkisi iki sekilde agiklanabilir: birincisi beyin slreclerine dogrudan
etkisi, ikincisi ise ¢ocugun davranis ve deneyimlerine olan dolayli etkisidir (Sekil 2). Beslenmenin beyin
slireglerine dogrudan etkisi hem fetal ve bebeklik donemlerinde, hem de sonraki erken ¢ocukluk ve okul cagi
dénemlerinde kendini gostermektedir. Beslenme, fetal ve bebeklik déneminde beynin yapisal ve fonksiyonel
gelisimini (6rnegin; yeni noronlarin olusmasi gibi) etkilerken, sonraki donemlerde ise nérogelisimsel strecleri
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(nérotransmitter sentezi gibi) etkiler (Prado, Dewey 2012; Nogay, 2012). Ornegin, gebeligin ilk ddnemlerinde
maternal besin aliminda %30’luk bir azalmanin, bebegin dogum agirhgini etkilemedigi ancak fetal beyin
gelisimini olumsuz etkiledigi gosterilmistir (Antonow-Schlorke ve dig., 2011).

Beslenmenin ¢ocugun davranis ve deneyimlerine olan dolayl etkisi ise, bliylime, motor gelisim, saglik ve fiziksel
aktivitede kendini géstermektedir. Sekil 1'deki dongusel iliski de gosterildigi gibi, yetersiz beslenen ¢ocuklarin
ailelerinin de egitim durumlarinin ve sosyo-ekonomik statilerinin disik olmasi, ¢ocuga davranisini ve
cocuklariyla etkilesimleri etkiler, bu durumda gocugun bilissel gelisimine yansir. Yetersiz fiziksel bliyime, motor
gelisim ve fiziksel aktiviteye ilave olarak, hem bakim veren kisilerin davranisi, hem de ¢ocugun cevre ile olan
etkilesimi ¢ocuklarin beyin gelisimini etkileyebilir (Prado, Dewey 2012; Nogay, 2012). Nitekim beslenme riski
olan c¢ocuklarda dikkat, dakiklik ve okul derecesinin disik oldugu ve daha fazla davranis problemlerinin
yasandigi belirlenmistir (Kleinmana ve dig., 2002).

Bakim verenin davranisi,
p— aile-cocuk etkilesimi

| ]

Beyin gelisimi ve

Fiziksel
bityime

Biligsel, motor ve

Beslenme | 505Yal-duygusal

diizeyi fonksiyonu gelisim
Hastalik 1 ‘
Fiziksel aktivite Cocugun cevre ile
etkilesim dizeyi

Sekil 2: Beslenme yetersizliginin cocuklarin bilissel, motor, sosyal-duygusal gelisimleri Gzerindeki etkisi

Anne Siitiiniin Biligsel Gelisime Etkisi

Anne sitl, hem igerigi, hem de emzirme deneyiminin etkisiyle nedeniyle beyin gelisimini etkiler. Anne siit,
beyin gelisimini artiran besin 6geleri, blylime faktorleri ve hormonlarinin igerir, ayni zamanda anne-bebek
etkilesimini saglayarak bebegin bilissel ve sosyo-emosyonel gelisimini destekler (Nogay, 2012). Anne sutd, ¢oklu
doymamis yag asitlerinden zengin olmasi sebebiyle, bebeklerin beyin gelisimi, miyelinizasyon, retinal islevler ve
hiicre proliferasyonu Uzerinde etkilidir. Ayni zamanda esansiyel yag asitlerini yeterli diizeyde icerdiginden
bebeklerin beyin gelisimi icin 6nemlidir. Anne siitiindeki esansiyel yag asitlerinin miktari inek sttlindekinden
bes kat daha fazladir (Samur, 2008). Anne siiti ile beslenme siiresi 6 ay ve daha fazla olanlarin, 6 ay ve daha az
olanlara gore (Oddy, 2011) ve anne siitliyle beslenenlerin mamayla beslenenlere gére psikomotor gelisimlerinin
ve akademik basarilarinin daha iyi oldugu saptanmistir (Ozbilgin ve ark 2011).

BESIN OGELERINiN YETERSIZLiGiNiN AKADEMIiK BASARIYA ETKiSi

1. Esansiyel Yag Asitlerinin Eksikligi:

Beslenmede (i¢ ana esansiyel yag asidinden bahsedilir; alpha-linolenic asit (ALA), eicosapentaenoic asit (EPA) ve
docosahexaenoic asit (DHA). Hepsi de doymamis yaglardir, ancak ALA cesitli bitkisel yaglarda, kabuklu
yemislerde, yaprakli sebzelerde ve bazi hayvansal yaglarda 6zellikle dogal besiyle beslenen ciftlik hayvanlarinda
bulunur. EPA ve DHA esas olarak baliktan alinir. Viicut ALA'yi esas olarak enerji amacli kullanir ve bu omega-3
yagini EPA ve DHA’ya donusturebilir (Willett ve Skerrett, 2001). DHA tiiketimi, cocukluk ¢agi sinir gelisiminde
o6nemli rol oynar ve saglkli cocuklarda kan DHA seviyesi ile bilissel ve gorsel fonksiyonlari arasinda pozitif bir
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iliski vardir (Ryan ve dig., 2010). Arakidonik asit (AA) ve DHA, beyin dokusunun ve hiicre zarlarinin bir pargasidir
ve biyolojik fonksiyonlar igin gereklidir (Prado, Dewey 2012; Nogay, 2012). Cocuklarda balik tiketiminin
akademik basarilarina etkisini gosteren calismalar, daha fazla balik tiiketen cocuklarin daha fazla akademik
basarilarinin oldugunu (Kim ve dig., 2010, De Groot ve dig., 2012) ve haftada birden fazla balik tiketen
cocuklarin zeka, sozel ve gorsel uzamsal performanslarinin daha iyi oldugunu goéstermektedir (Aberg ve dig.,
2009).

Gebeligin son trimesterinde ve dogum sonrasi ilk aylarda, AA ve DHA tiiketiminin olmasi, beyinde bir blyiime
atagina neden olur. Ozellikle fetiis ve yenidogan beyin gelisimi igin, bebeklerin AA ve DHA’y1 anne vasitasiyla
almalari gerekir. Bu nedenle, gebelik ve lohusalik doneminde yag asidi tiketimi cocuklar igin yararhdir. Helland
ve arkadaslari (2003) yaptiklari randomize-kontrol calismada, kadinlara gebeligin 18.haftasindan dogumdan
sonra 3.aya kadar balik yagi (DHA and eicosapentaenoic acid- EA) ya da misir yagi verilmis ve 4 yasina gelince
cocuklarin beyin gelisimi degerlendirilmis, sonugta gebelik ve laktasyon déneminde ¢ok uzun zincirli n-3 ¢oklu
doymamis yag asidi tiketiminin, cocuklarin daha sonraki zihinsel gelisimi icin dGnemli oldugu ortaya konmustur.
Diger taraftan esansiyel yag asidi eklenmis mama ile beslenmenin de, standart mama ile beslenmeye gore,
ozellikle erken dogan bebeklerin bilissel gelisim (izerinde faydali oldugu gosterilmistir (Makrides, Collins,
Gibson, 2011). Bu nedenle gebelik ve laktasyon doneminde kadinlarin balik ve yag asidi tiketimi dnemli olup,
kadinlarin glinde 200 mg ila 1 g arasinda DHA tiketimi 6nerilmektedir (Koletzko, Irene, Brenna, 2007).

2. Demir Eksikligi

Beynin gesitli bolgeleri demir yetersizligine karsi ¢cok hassastir. Buna ek olarak demir, sinir hiicreleri arasinda
veya bir sinir hiicresi ile baska bir tir hiicre arasinda iletisimi saglayan kimyasallarin sentezinde yardimci bir
maddedir (Koksal, 2008). Demir eksikliginden kaynaklanan bilissel bozukluklar arasinda; dikkat siresi, zeka,
duyu ve algi fonksiyonlarinin yer aldigi, bunlarin duygu ve davranislarla da iliskili oldugu ve genellikle dogrudan
demir eksikligi anemisi varliginda ortaya c¢iktig1 gosterilmistir. Buna ek olarak, anemi olmadan da demir eksikligi
bilissel sorunlara neden olabilmektedir (Jauregui-Lobera, 2014). Demir, oksijeni akcigerlerden viicudun diger
organlarina tastyan hemoglobin molekiliiniin 6nemli bir parcasidir. Demir eksikligine bagli hemoglobinin
yetersiz Uretiminin, hem kisa hem de uzun vadede ¢ocuklarin bilissel gelisimine etkisi vardir. Demir yetersizligi
anemisinin, bebeklikte diisiik motor ve mental gelisim, cocukluk doneminde ise algilamada ve okul basarisinda
yetersizlik ile iliskisi vardir. Bebeklikte demir yetersizligi anemisi olan ¢ocuklarin, demir tedavisi gérmelerine
ragmen adolesan dénemde disik 1Q, sosyal problemler ve dikkatsizlik gibi sorunlar yasadiklari bildirilmistir
(Prado, Dewey 2012). Yapilan ileriye doniik bir calismada da, yasaminin ilk 2 yilinda anemik olan ¢ocuklarin, 4-
19 yaslarinda algilama ve okul basarisinda diistkliik oldugu belirlenmistir (Lozoff ve dig., 2006).

3. iyot Eksikligi

iyot, merkezi sinir sisteminin gelisimi icin gerekli olan tiroid hormonlarinin sentezi icin gereklidir (Prado ve
Dewey, 2012). Gebelik doneminde yetersiz iyot aliminin, fetlistin gelisimine olumsuz ve kalici etkisi vardir. Ayni
zamanda postnatal iyot yetersizliginin de, bilissel yetersizlikle iliskisi oldugu bildirilmektedir (Black, 2003°). iyot
yetersizligi, cocukluk doneminde beyin hasarinin temel nedenlerinden biridir ve g¢ocugun okuldaki
performansini etkileyen bozulmus bilissel ve motor gelisime neden olur (WHO, 2013). Yapilan bir meta-analiz
calismasinda, iyot yeterli ve iyot eksikligi olan bolgelerde yasayan bireylerin 1Q degeri arasinda 13.5 puanlik bir
farkhhk oldugu gésterilmistir (Qian ve dig., 2005).

4. (Cinko Eksikligi

Cinko, en c¢ok hayvansal Uriinlerde, o6zellikle su Grinlerinde, ayrica tam tahillarda, kabuklu yemislerde,
baklagillerde de bulunur (Walker ve Humphries, 2005). Ancak tahillarda fitata bagli olarak bulunmalar
nedeniyle biyo-yararlligi disuktur (Applegate, 2005). Cinkonun hafif bir eksikligi bile, bebeklerde ve ¢ocuklarda
daha yavas bliylimeye yol acabilir, daha ciddi eksikliginde ise bilissel gelisim bozukluguna neden olabilir (Walker
ve Humphries, 2005). Cunki c¢inko, DNA-RNA sentezi, protein, yag, karbonhidrat metabolizmasi gibi beyin
gelisimini etkileyen bircok biyolojik stireg icin 6nemli olup (Prado ve Dewey, 2012), merkezi sinir sistemi gelisimi
ve fonksiyonlari Gzerinde etkilidir. Bu nedenle, ginko eksikligi, bilissel gelisimi, dikkat, aktivite, davranis ve
motor gelisimdeki degisikliklerle etkileyebilir (Koksal 2008). Cinko eksikligi, cocuklarin noropsikolojik
fonksiyonlari, aktivite veya motor gelisimlerinde bozukluklara yol agabilmekte ve bdylece bilissel performansi
etkileyebilmektedir (Nogay, 2012). Gebelik ve emzirme déneminde annenin yetersiz ¢inko alimi yenidoganlarda
daha az odaklanmis dikkat ile iliskili bulunmustur ve 6 aylik bebeklerde motor fonksiyonlarinda azalma tespit
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edilmistir. Dusik dogum agirlikli bebeklerde ginko takviyesi, daha iyi motor gelisim ve fonksiyonel aktivitelerde
artisla iliskili bulunmustur. Daha buyik okul ¢agindaki cocuklarin verileri tartismalidir, ancak ginko takviyesi ile
gelismis noropsikolojik fonksiyonlarin varhigina iliskin bazi kanitlar vardir (Bhatnagar ve Taneja, 2001; Black,
2003").

5. Diger Mikrobesin Ogelerinin Eksikligi

Belirli besin 6gelerinin yetersiz ahmi (6rnegin, A, B1, B6, B12, C vitamini, folat, folik asit, kalsiyum, omega 3)
ogrencilerde diisiik basari ve yiuksek devamsizlik ile iliskili bulunmustur (Burrows, Goldman, Pursey, Lim, 2016).
Vitamin B12, beyin gelisimi, sinir miyelinasyon ve bilissel fonksiyonlar icin gereklidir. Gebelik ve erken ¢ocukluk
doneminde yetersiz B12 vitamini tiiketimi, bozulmus bilissel gelisim de dahil olmak tizere ¢ocuklarda olumsuz
saglik sonuclart ile iliskili bulunmustur (Venkatramanan, Armata, Strupp, Finkelstein, 2016). Ornegin, Duong ve
arkadaslarinin galismalarinda (2015), Kolombiya’da B12 vitamini eksikligi olan okul ¢agi cocuklarinda sinif
tekrarinin ve okul basarisinin daha disilik oldugunu belirtiimektedir. Folik asit ise, tek karbon metabolizmasi,
DNA metilasyonu ve norotransmitter sentezi yoluyla beyin gelisimini etkiler ve noéral tlip defektlerini %70
azaltir. Ancak yetersizliginde anemiye neden olarak ¢ocuklarin beyin gelisimini etkileyebilir (Nogay, 2012).
Omega 3 yag asidi, beynin optimal performansi icin 6nemlidir ve eksikliginde depresyon, zayif hafiza, disik 1Q,
o6grenme bozuklugu ve disleksiye neden olabilir (Erickson, 2006). Avusturalya’da 6-12 yas 396 ¢ocuk lzerinde
vapilan galismada, ¢ocuklara omega 3 yag asidi, demir, ¢inko, folik asit ve A,B6, B12 ve C vitamini iceren 12
icececek verilmistir. Alti ay ve bir yil sonra yapilan degerlendirmelerde, deney grubundaki ¢ocuklarin sozsel
zeka, 6grenme becerisi ve hafizalarinin kontrol grubundakilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Wolpert &
Wheeler, 2008). Manganez ve magnezyum beyin isleyisi icin gerekli iki mineraldir, sodyum, potasyum ve
kalsiyum ise mesaj iletimi ve dislinme siirecinde rol oynamaktadir (Erickson, 2006).

BESIN TUKETiMi DAVRANISININ AKADEMIiK BASARIYA ETKiSi

Saghkli beslenme 6riintlisii davranisinin da, ¢ocuklarda yiksek akademik basari de iliskili olduguna dair kanitlar
vardir. Dizenli 3 6gun yemek yiyen cocuklarin akademik basarilari daha yiksektir (Ogunsile ve dig., 2012; Kim
ve dig., 2016). Ancak, kahvaltinin cocuklarin bilissel fonksiyonlari Gizerindeki etkisi oldukga fazladir. Diizenli ve
dengeli bir kahvalti, blylmeyi destekleyen yeterli kalorinin ve hastaliklari 6nleyen cesitli vitamin ve
minerallerin alimini saglar. Bu ylzden besleyici bir kahvalti 6gtiniiniin, akademik basarisi izerinde olumlu bir
etkisi vardir (Carrol, 2014). Cocuklarda diizenli kahvaltinin yliksek akademik derece ve test puani, devamsizlikta
azalma ve gelismis bilissel performansla (hafiza gibi); kahvalti yapmamanin ise azalmis bilissel performansla
(6rnegin, uyaniklik, dikkat, bellek, problem ¢6zme) iliskili oldugu tespit edilmistir (Littlecott ve dig., 2016; CDC,
2016). Ni Mhurchu ve arkadaslarinin (2010) yaptiklari ¢alismada, Ucretsiz okul kahvaltisi programinin; okul
devamsizligl, akademik basari (okuma-yazma, aritmetik, puan), okula aidiyet duygusu, psikososyal fonksiyonlar,
beslenme aliskanhgl ve gida gilivenligi Gzerinde etkisi oldugu saptanmistir. Mclsaac ve arkadaslari da (2015),
kahvalti 6glintini atlamanin matematik dersini etkiledigini belirtmislerdir. Kahvalti yapmak kadar kahvaltinin
icerigi de onemlidir. Littlecott ve arkadaslarinin (2016) calismalarinda, sagliksiz icerigi olan kahvaltinin egitim
performansini etkilemedigi belirtiimektedir. Kahvaltinin yani sira, diizenli 6gle ve aksam yemegi tiiketiminin de
cocuklarda akademik basari ile iliskisini gosteren calismalar vardir (Miller ve dig., 2013; Stea ve Torstveit,
2014). Ogle yemegi yemeyen cocuklarda 6gleden sonra bilissel fonksiyonlarinda bozulmalar tespit edilmistir
(Miller ve dig., 2013).

Cocuklarda meyve-sebze tiketimi de akademik basariyi etkileyen bir faktérdir (CDC, 2016; Burrows, Goldman,
Pursey, Lim, 2016). Lahey ve Rosen’in (2010) yaptiklari ¢alismada, ¢ocuklarin Ggte birinin yeterli meyve-sebze
tiketmedigi ve bu ¢ocuklarin yeterli meyve-sebze tiiketimi olan ¢ocuklara gére daha distik okul performansina
sahip olduklari belirlenmistir. Buna karsin daha ¢cok meyve, sebze ve evde hazirlanmis yemekleri tiketen
cocuklarda 1Q’nun ve hafiza yeteneginin daha iyi oldugu bildirilmistir (Gewa ve dig., 2009; Gale ve dig., 2010;
Northstone, Joinson, Emmett, Ness and Paus, 2012). Siit ve Gt Grlnleri de, bellek, dikkat, planlama gibi bilissel
islevler icin yararhdir. GUnlik sut tiketimi ile okul performansi arasinda pozitif bir iliskiye rastlanmistir (Kim ve
dig., 2016).

Fast-food ve Sekerli icecek Tiiketimi

Fast-food gidalarin az tiketimi yiksek akademik basari ile iliskiliyken (Kim ve dig., 2016; Barrow ve dig., 2016),
asiri tuketiminin ise, akademik becerilerin daha yavas gelisimine neden oldugu belirlenmistir (Purtell ve
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Gershoff, 2014). Fast-food gidalarin iginde fazlaca bulunan trans yag ve doymus yagin asiri tiketimi, akademik
basariyl olumsuz etkileyebilir. Abur cubur besinler, icerigindeki bu trans yag nedeniyle 6grenme ve hafizaya
yardimci olan ¢ok sayida molekillerin yani sira, beyin sinapslarini etkiler (Wolpert ve Wheeler, 2008). Tobin
calismasinda (2013), fast-food tiiketimi arttikca, cocuklarin standart testlerden aldiklari puanlarin azaldigini,
asiri fast-food tiketimi olan (haftada 4-6 kez ya da daha fazla) cocuklarin okuma ve matematik derslerinden
anlamli diizeyde daha dislik puan aldiklarini saptamistir. Sekerli icecekler de, akademik basariyi etkileyen
degistirilebilir risk faktorleri arasinda yer alir. Yapilan ¢alismalarda; haftada >2 kez sekerli icecek tiketimi
(Ickovics ve dig.,2014), giinde >1 soda tiketimi (Stroebele ve dig., 2013), kafeinli ve bitkisel uyaricili icecek
tiketimi (Kristjansson ve dig., 2014) disik akademik basari ile korelasyon géstermistir.

SONUC VE ONERILER

Cocuklarda saglikli beslenme 6riintlist aliskanligl, cocuklarda yiksek akademik basari ile iliskilidir. Beslenmenin
bilissel gelisimdeki roll tGzerine yapilan ¢alismalar, beslenmeyi cocuklarda bilissel gelisimi etkileyen degistirebilir
bir faktor olarak ele almaktadir. Cocuklarda dustk kaliteli besinlerin (6rnegin sekerler, kizarmis yiyecekler,
sekerli icecekler) sinirli tiiketilmesi, 6zellikle kahvalti olmak tzere dizenli ve kaliteli 6gun tiketimi aliskanhginin
olmasi, mikrobesin 6gelerinin, sebze-meyve, sit ve balik tiiketiminin yeterli olmasinin, bilissel performans ve
okul basarisi lizerine pozitif etkisinin oldugu kanitlanmistir. Bu nedenle, gebelik donemi ve erken c¢ocukluk
dénemi de dahil, c¢ocuklarin bilissel fonksiyonlarinin gelisimini destekleyen besin 6gelerinin tliketimi
konusunda, basta anneler olmak (zere, ailelere, 6gretmenlere, okullara ve topluma o6nemli goérevler
dismektedir.

Not: Bu galisma 27- 29 Ekim 2016 tarihlerinde Antalya’da diizenlenen 5th World Conference on Educational
and Instructional Studies- WCEIS’de s6zli bildiri olarak sunulmustur.
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