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Özet 
Çocuklarda yetersiz ve düşük kaliteli beslenme, hızla gelişen beyin ve bilişsel işlevlerini bozabilir ve çocukların 
akademik başarılarını etkileyebilir. Bu nedenle bu derleme, çocuklarda akademik başarıya etki eden besin 
tüketimi ve beslenme davranışlarının belirlenmesi amacıyla planlanmıştır. Çocuklarda düzenli öğün tüketiminin, 
özellikle kahvaltının akademik başarı ile ilişkisini gösteren çalışmalar vardır. Düzenli kahvaltı yapan çocukların; 
konsantrasyonlarının, kavrama, hatırlama ve problem çözme yeteneklerinin daha iyi olduğu belirlenmiştir. 
Öğün sayısı kadar, öğün içeriği de akademik başarıyı etkilemektedir. Çeşitli ve yeterli beslenmenin, yeterli 
meyve-sebze, mikrobesin (protein, folat, demir, B vitaminleri, omega 3, çoklu doymamış yağ asitleri) ve balık 
tüketiminin daha iyi akademik sonuçlarla ilişkisi olduğu; daha çok meyve, sebze ve evde hazırlanmış yemekleri 
tüketen çocuklarda IQ’nun ve hafıza yeteneğinin daha iyi olduğu bildirilmiştir. Buna karşın, çocuklardaki düşük 
kaliteli yiyeceklerin (örneğin, şekerli gıdalar, tuzlu atıştırmalıklar, fast-food gıdalar) aşırı tüketimi; süt ürünlerinin 
ve besin değeri yüksek yiyeceklerin (örneğin; sebzeler, meyveler, et, balık, yumurta) yetersiz tüketimi gibi 
sağlıksız beslenme örüntüsü, olumsuz genel performans ile ilişkili bulunmuştur.  
 
Anahtar Sözcükler: Çocuk, beslenme davranışı, besin tüketimi, akademik başarı, 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 IQ 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. 
 
 
GİRİŞ 
 
Beyin, diğer organların biyolojik fonksiyonlarını kontrol eder ve biliş, zeka, öğrenme, davranış, başa çıkma ve 
uyum becerilerini etkiler. Beyin, insan yaşamının bu farklı yönlerini kontrol ettiği için, yetersiz beyin 
fonksiyonları fiziksel, mental, duygusal sağlığı ve toplumun fonksiyonlarını etkiler. Bu nedenle, erken çocukluk 



   

 

  
Eğitim ve Öğretim Araştırmaları Dergisi 

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

 

 

369 

döneminde sağlıklı beyin gelişimini desteklemek, tedavi, sağlık bakımı, ruh sağlığı hizmetleri ve artan hastalık 
hızının toplumsal maliyetini azaltmada en etkili yoldur (Moore, Bocchini, Raphael, 2016).  
 
Biliş, beyin tarafından sunulan yüksek zihinsel fonksiyonların bir karışımını ifade eder ve dikkat, bellek, 
düşünme, öğrenme ve algıyı içerir. Okul öncesi dönemde bilişsel gelişim, sonraki yıllardaki okul başarısının 
belirleyicisidir (Nyaradi, Li, Hickling, Foster, Oddy, 2013). Çocuklarda bilişsel gelişimin genetik olduğu, ancak 
yeterli beslenme ve yeterli uyaran verilmesi gibi çevresel faktörlerin de bilişsel gelişim üzerinde olumlu etkilere 
sahip olduğu bilinmektedir (Demircioğlu ve Yabancı, 2003). Son yıllarda beslenmenin geliştirilmesi ile optimal 
beyin fonksiyonları arasındaki bağlantıyı gösteren çalışmalara rastlamak mümkündür. Besin maddeleri beyinde, 
enzim sistemlerinin önemli bileşenleri olup, hücre proliferasyonu, DNA sentezi, nörotransmiter ve hormon 
metabolizmasında önemli rol oynarlar (Nyaradi, Li, Hickling, Foster, Oddy, 2013).  
 
Çocuklarda yetersiz ve düşük kaliteli beslenme, hızla gelişen beyin ve bilişsel işlevlerini bozabilir ve akademik 
başarılarını etkileyebilir. Çocukların akademik başarılarının ise onların gelecekteki sağlık ve sosyal sonuçları 
üzerine etkisi vardır. Bu nedenle, çocuklarda akademik başarıya etki eden besin tüketimi ve beslenme 
davranışlarının bilinmesi önemlidir (Prado, Dewey 2012). 

 
BESLENMENİN BİLİŞSEL GELİŞİME ETKİSİ 
 
Fetal ve bebeklik dönem, çocukluk ve yetişkinlik çağı boyunca bilişsel, motor ve sosyo-emosyonel becerilerin 
gelişiminin temelinin atıldığı ve beynin geliştiği önemli bir dönemdir. Bu nedenle, hayatın erken döneminde 
yetersiz beslenme sonucu bu becerilerin gelişimi aksar. Kötü beslenme ve eğitim sonuçları arasındaki döngüsel 
ilişki Şekil 1’de gösterilmektedir (Carrol, 2014). Şekilde görüldüğü gibi, erken çocukluk döneminde kötü 
beslenen çocukların okul çağı dönemlerinde akademik başarılarının düşük olması, onların yetişkinlik döneminde 
iş imkanlarının sınırlı olmasına, buna paralel olarak sosyoekonomik statüsünün düşük olmasına neden olabilir. 
Eğitim ve ekonomik yetersizliklere, artan aile üyesinin yükü de eklendiği zaman, kişilerin yetersiz beslenme 
durumu devam etmesi sonucu, onlardan doğacak çocuklarda kötü beslenmeden olumsuz etkilenecek ve bu kısır 
döngü devam edecektir.   

 

 
Şekil 1: Kötü beslenme ve eğitim sonuçları arasındaki döngüsel ilişki 

 
Yetersiz beslenmenin beyin gelişimi üzerine etkisi iki şekilde açıklanabilir: birincisi beyin süreçlerine doğrudan 
etkisi, ikincisi ise çocuğun davranış ve deneyimlerine olan dolaylı etkisidir (Şekil 2). Beslenmenin beyin 
süreçlerine doğrudan etkisi hem fetal ve bebeklik dönemlerinde, hem de sonraki erken çocukluk ve okul çağı 
dönemlerinde kendini göstermektedir. Beslenme, fetal ve bebeklik döneminde beynin yapısal ve fonksiyonel 
gelişimini (örneğin; yeni nöronların oluşması gibi) etkilerken, sonraki dönemlerde ise nörogelişimsel süreçleri 
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(nörotransmitter sentezi gibi) etkiler (Prado, Dewey 2012; Noğay, 2012). Örneğin, gebeliğin ilk dönemlerinde 
maternal besin alımında %30’luk bir azalmanın, bebeğin doğum ağırlığını etkilemediği ancak fetal beyin 
gelişimini olumsuz etkilediği gösterilmiştir (Antonow-Schlorke ve diğ., 2011).  
 
Beslenmenin çocuğun davranış ve deneyimlerine olan dolaylı etkisi ise, büyüme, motor gelişim, sağlık ve fiziksel 
aktivitede kendini göstermektedir. Şekil 1’deki döngüsel ilişki de gösterildiği gibi, yetersiz beslenen çocukların 
ailelerinin de eğitim durumlarının ve sosyo-ekonomik statülerinin düşük olması, çocuğa davranışını ve 
çocuklarıyla etkileşimleri etkiler, bu durumda çocuğun bilişsel gelişimine yansır. Yetersiz fiziksel büyüme, motor 
gelişim ve fiziksel aktiviteye ilave olarak, hem bakım veren kişilerin davranışı, hem de çocuğun çevre ile olan 
etkileşimi çocukların beyin gelişimini etkileyebilir (Prado, Dewey 2012; Noğay, 2012). Nitekim beslenme riski 
olan çocuklarda dikkat, dakiklik ve okul derecesinin düşük olduğu ve daha fazla davranış problemlerinin 
yaşandığı belirlenmiştir (Kleinmana ve diğ., 2002). 

 
Şekil 2: Beslenme yetersizliğinin çocukların bilişsel, motor, sosyal-duygusal gelişimleri üzerindeki etkisi 
 
Anne Sütünün Bilişsel Gelişime Etkisi  
Anne sütü, hem içeriği, hem de emzirme deneyiminin etkisiyle nedeniyle beyin gelişimini etkiler. Anne sütü, 
beyin gelişimini artıran besin öğeleri, büyüme faktörleri ve hormonlarının içerir, aynı zamanda anne-bebek 
etkileşimini sağlayarak bebeğin bilişsel ve sosyo-emosyonel gelişimini destekler (Noğay, 2012). Anne sütü, çoklu 
doymamış yağ asitlerinden zengin olması sebebiyle, bebeklerin beyin gelişimi, miyelinizasyon, retinal işlevler ve 
hücre proliferasyonu üzerinde etkilidir. Aynı zamanda esansiyel yağ asitlerini yeterli düzeyde içerdiğinden 
bebeklerin beyin gelişimi için önemlidir. Anne sütündeki esansiyel yağ asitlerinin miktarı inek sütündekinden 
beş kat daha fazladır (Samur, 2008). Anne sütü ile beslenme süresi 6 ay ve daha fazla olanların, 6 ay ve daha az 
olanlara göre (Oddy, 2011) ve anne sütüyle beslenenlerin mamayla beslenenlere göre psikomotor gelişimlerinin 
ve akademik başarılarının daha iyi olduğu saptanmıştır (Özbilgin ve ark 2011).  
 
BESİN ÖĞELERİNİN YETERSİZLİĞİNİN AKADEMİK BAŞARIYA ETKİSİ 
 
1. Esansiyel Yağ Asitlerinin Eksikliği:  
Beslenmede üç ana esansiyel yağ asidinden bahsedilir; alpha-linolenic asit (ALA), eicosapentaenoic asit (EPA) ve 
docosahexaenoic asit (DHA).  Hepsi de doymamış yağlardır, ancak ALA çeşitli bitkisel yağlarda, kabuklu 
yemişlerde, yapraklı sebzelerde ve bazı hayvansal yağlarda özellikle doğal besiyle beslenen çiftlik hayvanlarında 
bulunur. EPA ve DHA esas olarak balıktan alınır. Vücut ALA’yı esas olarak enerji amaçlı kullanır ve bu omega-3 
yağını EPA ve DHA’ya dönüştürebilir (Willett ve Skerrett, 2001). DHA tüketimi, çocukluk çağı sinir gelişiminde 
önemli rol oynar ve sağlıklı çocuklarda kan DHA seviyesi ile bilişsel ve görsel fonksiyonları arasında pozitif bir 
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ilişki vardır (Ryan ve diğ., 2010). Arakidonik asit (AA) ve DHA, beyin dokusunun ve hücre zarlarının bir parçasıdır 
ve biyolojik fonksiyonlar için gereklidir (Prado, Dewey 2012; Noğay, 2012). Çocuklarda balık tüketiminin 
akademik başarılarına etkisini gösteren çalışmalar, daha fazla balık tüketen çocukların daha fazla akademik 
başarılarının olduğunu (Kim ve diğ., 2010, De Groot ve diğ., 2012) ve haftada birden fazla balık tüketen 
çocukların zeka, sözel ve görsel uzamsal performanslarının daha iyi olduğunu göstermektedir (Aberg ve diğ., 
2009). 
 
Gebeliğin son trimesterinde ve doğum sonrası ilk aylarda, AA ve DHA tüketiminin olması, beyinde bir büyüme 
atağına neden olur. Özellikle fetüs ve yenidoğan beyin gelişimi için, bebeklerin AA ve DHA’yı anne vasıtasıyla 
almaları gerekir. Bu nedenle, gebelik ve lohusalık döneminde yağ asidi tüketimi çocuklar için yararlıdır. Helland 
ve arkadaşları (2003) yaptıkları randomize-kontrol çalışmada, kadınlara gebeliğin 18.haftasından doğumdan 
sonra 3.aya kadar balık yağı (DHA and eicosapentaenoic acid- EA) ya da mısır yağı verilmiş ve 4 yaşına gelince 
çocukların beyin gelişimi değerlendirilmiş, sonuçta gebelik ve laktasyon döneminde çok uzun zincirli n-3 çoklu 
doymamış yağ asidi tüketiminin, çocukların daha sonraki zihinsel gelişimi için önemli olduğu ortaya konmuştur. 
Diğer taraftan esansiyel yağ asidi eklenmiş mama ile beslenmenin de, standart mama ile beslenmeye göre, 
özellikle erken doğan bebeklerin bilişsel gelişim üzerinde faydalı olduğu gösterilmiştir (Makrides, Collins, 
Gibson, 2011). Bu nedenle gebelik ve laktasyon döneminde kadınların balık ve yağ asidi tüketimi önemli olup, 
kadınların günde 200 mg ila 1 g arasında DHA tüketimi önerilmektedir  (Koletzko, Irene, Brenna, 2007).  
 
2. Demir Eksikliği 
Beynin çeşitli bölgeleri demir yetersizliğine karşı çok hassastır. Buna ek olarak demir, sinir hücreleri arasında 
veya bir sinir hücresi ile başka bir tür hücre arasında iletişimi sağlayan kimyasalların sentezinde yardımcı bir 
maddedir (Köksal, 2008). Demir eksikliğinden kaynaklanan bilişsel bozukluklar arasında; dikkat süresi, zeka, 
duyu ve algı fonksiyonlarının yer aldığı, bunların  duygu ve davranışlarla da ilişkili olduğu ve genellikle doğrudan 
demir eksikliği anemisi varlığında ortaya çıktığı gösterilmiştir. Buna ek olarak, anemi olmadan da demir eksikliği 
bilişsel sorunlara neden olabilmektedir (Jáuregui-Lobera, 2014). Demir, oksijeni akciğerlerden vücudun diğer 
organlarına taşıyan hemoglobin molekülünün önemli bir parçasıdır. Demir eksikliğine bağlı hemoglobinin 
yetersiz üretiminin, hem kısa hem de uzun vadede çocukların bilişsel gelişimine etkisi vardır. Demir yetersizliği 
anemisinin, bebeklikte düşük motor ve mental gelişim, çocukluk döneminde ise algılamada ve okul başarısında 
yetersizlik ile ilişkisi vardır. Bebeklikte demir yetersizliği anemisi olan çocukların, demir tedavisi görmelerine 
rağmen adolesan dönemde düşük IQ, sosyal problemler ve dikkatsizlik gibi sorunlar yaşadıkları bildirilmiştir 
(Prado, Dewey 2012). Yapılan ileriye dönük bir çalışmada da, yaşamının ilk 2 yılında anemik olan çocukların, 4-
19 yaşlarında algılama ve okul başarısında düşüklük olduğu belirlenmiştir (Lozoff ve diğ., 2006).  
 
3. İyot Eksikliği 
İyot, merkezi sinir sisteminin gelişimi için gerekli olan tiroid hormonlarının sentezi için gereklidir (Prado ve 
Dewey, 2012). Gebelik döneminde yetersiz iyot alımının, fetüsün gelişimine olumsuz ve kalıcı etkisi vardır. Aynı 
zamanda postnatal iyot yetersizliğinin de, bilişsel yetersizlikle ilişkisi olduğu bildirilmektedir (Black, 2003

a
). İyot 

yetersizliği, çocukluk döneminde beyin hasarının temel nedenlerinden biridir ve çocuğun okuldaki 
performansını etkileyen bozulmuş bilişsel ve motor gelişime neden olur (WHO, 2013). Yapılan bir meta-analiz 
çalışmasında, iyot yeterli ve iyot eksikliği olan bölgelerde yaşayan bireylerin IQ değeri arasında 13.5 puanlık bir 
farklılık olduğu gösterilmiştir (Qian ve diğ., 2005). 
 
4. Çinko Eksikliği  
Çinko, en çok hayvansal ürünlerde, özellikle su ürünlerinde, ayrıca tam tahıllarda, kabuklu yemişlerde, 
baklagillerde de bulunur (Walker ve Humphries, 2005). Ancak tahıllarda fitata bağlı olarak bulunmaları 
nedeniyle biyo-yararlılığı düşüktür (Applegate, 2005). Çinkonun hafif bir eksikliği bile, bebeklerde ve çocuklarda 
daha yavaş büyümeye yol açabilir, daha ciddi eksikliğinde ise bilişsel gelişim bozukluğuna neden olabilir (Walker 
ve Humphries, 2005). Çünkü çinko, DNA-RNA sentezi, protein, yağ, karbonhidrat metabolizması gibi beyin 
gelişimini etkileyen birçok biyolojik süreç için önemli olup (Prado ve Dewey, 2012), merkezi sinir sistemi gelişimi 
ve fonksiyonları üzerinde etkilidir. Bu nedenle, çinko eksikliği, bilişsel gelişimi, dikkat, aktivite, davranış ve 
motor gelişimdeki değişikliklerle etkileyebilir (Köksal 2008). Çinko eksikliği, çocukların nöropsikolojik 
fonksiyonları, aktivite veya motor gelişimlerinde bozukluklara yol açabilmekte ve böylece bilişsel performansı 
etkileyebilmektedir (Noğay, 2012). Gebelik ve emzirme döneminde annenin yetersiz çinko alımı yenidoğanlarda 
daha az odaklanmış dikkat ile ilişkili bulunmuştur ve 6 aylık bebeklerde motor fonksiyonlarında azalma tespit 
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edilmiştir. Düşük doğum ağırlıklı bebeklerde çinko takviyesi, daha iyi motor gelişim ve fonksiyonel aktivitelerde 
artışla ilişkili bulunmuştur. Daha büyük okul çağındaki çocukların verileri tartışmalıdır, ancak çinko takviyesi ile 
gelişmiş nöropsikolojik fonksiyonların varlığına ilişkin bazı kanıtlar vardır (Bhatnagar ve Taneja, 2001; Black, 
2003

b
).  

 
5. Diğer Mikrobesin Öğelerinin Eksikliği 
Belirli besin öğelerinin yetersiz alımı (örneğin, A, B1, B6, B12, C vitamini, folat, folik asit, kalsiyum, omega 3) 
öğrencilerde düşük başarı ve yüksek devamsızlık ile ilişkili bulunmuştur (Burrows, Goldman, Pursey, Lim, 2016). 
Vitamin B12, beyin gelişimi, sinir miyelinasyon ve bilişsel fonksiyonlar için gereklidir. Gebelik ve erken çocukluk 
döneminde yetersiz B12 vitamini tüketimi, bozulmuş bilişsel gelişim de dahil olmak üzere çocuklarda olumsuz 
sağlık sonuçları ile ilişkili bulunmuştur (Venkatramanan, Armata, Strupp, Finkelstein, 2016). Örneğin, Duong ve 
arkadaşlarının çalışmalarında (2015), Kolombiya’da B12 vitamini eksikliği olan okul çağı çocuklarında sınıf 
tekrarının ve okul başarısının daha düşük olduğunu belirtilmektedir. Folik asit ise, tek karbon metabolizması, 
DNA metilasyonu ve nörotransmitter sentezi yoluyla beyin gelişimini etkiler ve nöral tüp defektlerini %70 
azaltır. Ancak yetersizliğinde anemiye neden olarak çocukların beyin gelişimini etkileyebilir (Noğay, 2012). 
Omega 3 yağ asidi, beynin optimal performansı için önemlidir ve eksikliğinde depresyon, zayıf hafıza, düşük IQ, 
öğrenme bozukluğu ve disleksiye neden olabilir (Erickson, 2006). Avusturalya’da 6-12 yaş 396 çocuk üzerinde 
yapılan çalışmada, çocuklara omega 3 yağ asidi, demir, çinko, folik asit ve A,B6, B12 ve C vitamini içeren 12 
içeçecek verilmiştir. Altı ay ve bir yıl sonra yapılan değerlendirmelerde, deney grubundaki çocukların sözsel 
zeka, öğrenme becerisi ve hafızalarının kontrol grubundakilerden daha yüksek olduğu belirlenmiştir (Wolpert & 
Wheeler, 2008). Manganez ve magnezyum beyin işleyişi için gerekli iki mineraldir, sodyum, potasyum ve 
kalsiyum ise mesaj iletimi ve düşünme sürecinde rol oynamaktadır (Erickson, 2006).  
 
BESİN TÜKETİMİ DAVRANIŞININ AKADEMİK BAŞARIYA ETKİSİ 
 
Sağlıklı beslenme örüntüsü davranışının da, çocuklarda yüksek akademik başarı de ilişkili olduğuna dair kanıtlar 
vardır. Düzenli 3 öğün yemek yiyen çocukların akademik başarıları daha yüksektir (Ogunsile ve diğ., 2012; Kim 
ve diğ., 2016). Ancak, kahvaltının çocukların bilişsel fonksiyonları üzerindeki etkisi oldukça fazladır. Düzenli ve 
dengeli bir kahvaltı, büyümeyi destekleyen yeterli kalorinin ve hastalıkları önleyen çeşitli vitamin ve 
minerallerin alımını sağlar. Bu yüzden besleyici bir kahvaltı öğününün, akademik başarısı üzerinde olumlu bir 
etkisi vardır (Carrol, 2014). Çocuklarda düzenli kahvaltının yüksek akademik derece ve test puanı, devamsızlıkta 
azalma ve gelişmiş bilişsel performansla (hafıza gibi); kahvaltı yapmamanın ise azalmış bilişsel performansla 
(örneğin, uyanıklık, dikkat, bellek, problem çözme) ilişkili olduğu tespit edilmiştir (Littlecott ve diğ., 2016; CDC, 
2016). Ni Mhurchu ve arkadaşlarının (2010) yaptıkları çalışmada, ücretsiz okul kahvaltısı programının; okul 
devamsızlığı, akademik başarı (okuma-yazma, aritmetik, puan), okula aidiyet duygusu, psikososyal fonksiyonlar, 
beslenme alışkanlığı ve gıda güvenliği üzerinde etkisi olduğu saptanmıştır. McIsaac ve arkadaşları da (2015), 
kahvaltı öğününü atlamanın matematik dersini etkilediğini belirtmişlerdir. Kahvaltı yapmak kadar kahvaltının 
içeriği de önemlidir. Littlecott ve arkadaşlarının (2016) çalışmalarında, sağlıksız içeriği olan kahvaltının eğitim 
performansını etkilemediği belirtilmektedir. Kahvaltının yanı sıra, düzenli öğle ve akşam yemeği tüketiminin de 
çocuklarda akademik başarı ile ilişkisini gösteren çalışmalar vardır (Müller ve diğ., 2013; Stea ve Torstveit, 
2014). Öğle yemeği yemeyen çocuklarda öğleden sonra bilişsel fonksiyonlarında bozulmalar tespit edilmiştir 
(Müller ve diğ., 2013). 
 
Çocuklarda meyve-sebze tüketimi de akademik başarıyı etkileyen bir faktördür (CDC, 2016; Burrows, Goldman, 
Pursey, Lim, 2016). Lahey ve Rosen’in (2010) yaptıkları çalışmada, çocukların üçte birinin yeterli meyve-sebze 
tüketmediği ve bu çocukların yeterli meyve-sebze tüketimi olan çocuklara göre daha düşük okul performansına 
sahip oldukları belirlenmiştir. Buna karşın daha çok meyve, sebze ve evde hazırlanmış yemekleri tüketen 
çocuklarda IQ’nun ve hafıza yeteneğinin daha iyi olduğu bildirilmiştir (Gewa ve diğ., 2009; Gale ve diğ., 2010; 
Northstone, Joinson, Emmett, Ness and Paus, 2012). Süt ve üt ürünleri de, bellek, dikkat, planlama gibi bilişsel 
işlevler için yararlıdır. Günlük süt tüketimi ile okul performansı arasında pozitif bir ilişkiye rastlanmıştır (Kim ve 
diğ., 2016).  
 
Fast-food ve Şekerli İçecek Tüketimi 
Fast-food gıdaların az tüketimi yüksek akademik başarı ile ilişkiliyken (Kim ve diğ., 2016; Barrow ve diğ., 2016), 
aşırı tüketiminin ise, akademik becerilerin daha yavaş gelişimine neden olduğu belirlenmiştir (Purtell ve 
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Gershoff, 2014). Fast-food gıdaların içinde fazlaca bulunan trans yağ ve doymuş yağın aşırı tüketimi, akademik 
başarıyı olumsuz etkileyebilir. Abur cubur besinler, içeriğindeki bu trans yağ nedeniyle öğrenme ve hafızaya 
yardımcı olan çok sayıda moleküllerin yanı sıra, beyin sinapslarını etkiler (Wolpert ve Wheeler, 2008). Tobin 
çalışmasında (2013), fast-food tüketimi arttıkça, çocukların standart testlerden aldıkları puanların azaldığını, 
aşırı fast-food tüketimi olan (haftada 4-6 kez ya da daha fazla) çocukların okuma ve matematik derslerinden 
anlamlı düzeyde daha düşük puan aldıklarını saptamıştır. Şekerli içecekler de, akademik başarıyı etkileyen 
değiştirilebilir risk faktörleri arasında yer alır. Yapılan çalışmalarda; haftada >2 kez şekerli içecek tüketimi 
(Ickovics ve diğ.,2014), günde >1 soda tüketimi (Stroebele ve diğ., 2013), kafeinli ve bitkisel uyarıcılı içecek 
tüketimi (Kristjansson ve diğ., 2014) düşük akademik başarı ile korelasyon göstermiştir. 
 
SONUÇ VE ÖNERİLER  
 
Çocuklarda sağlıklı beslenme örüntüsü alışkanlığı, çocuklarda yüksek akademik başarı ile ilişkilidir. Beslenmenin 
bilişsel gelişimdeki rolü üzerine yapılan çalışmalar, beslenmeyi çocuklarda bilişsel gelişimi etkileyen değiştirebilir 
bir faktör olarak ele almaktadır. Çocuklarda düşük kaliteli besinlerin (örneğin şekerler, kızarmış yiyecekler, 
şekerli içecekler) sınırlı tüketilmesi, özellikle kahvaltı olmak üzere düzenli ve kaliteli öğün tüketimi alışkanlığının 
olması, mikrobesin öğelerinin, sebze-meyve, süt ve balık tüketiminin yeterli olmasının, bilişsel performans ve 
okul başarısı üzerine pozitif etkisinin olduğu kanıtlanmıştır. Bu nedenle, gebelik dönemi ve erken çocukluk 
dönemi de dahil, çocukların bilişsel fonksiyonlarının gelişimini destekleyen besin öğelerinin tüketimi 
konusunda, başta anneler olmak üzere, ailelere, öğretmenlere, okullara ve topluma önemli görevler 
düşmektedir.   
 
 
Not: Bu çalışma 27- 29 Ekim 2016 tarihlerinde Antalya’da düzenlenen 5th World Conference on Educational 
and Instructional Studies- WCEIS’de sözlü bildiri olarak sunulmuştur. 
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