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SUNUS

Beslenme karin doyurmak degildir ve anne karnindan baslayarak insan
sagliginin korunmasinda ve iyilestiriimesinde en énemli etkenlerden biri-
dir. Dinyada her yil bir milyondan fazla bebek sinir sisteminin gelisimiyle
ilgili yasam boyu olumsuz sonuglar yaratacak olan agir bir hastalikla birlik-
te dogmaktadir. Bu hastaliklarin nedenleri biiytk élgtide bilinmemektedir.
Ancak gorinirde birbirinden farkl olan bu hastaliklarin ortak yéni beynin
gelisme asamasinda ortaya cikmalaridir.

Beyin gelisimi dolayisiyla bilissel gelisim acisindan genetik ve cevresel
etmenlerin yaninda beslenme son derece énemlidir ve gebelikten itibaren,
cocukluk cagi boyunca direkt etkileri vardir. Bu nedenlerle bu kitapta lite-
ratlir taramalar dogrultusunda bilissel gelisim Gzerine etkisi oldugu sap-
tanmis beslenme ile ilgili faktérlerden; yetersiz beslenme, anne sutu ile
beslenme ve kahvalti ile besin égelerinden iyot, demir, ¢inko, B vitaminleri
ve coklu doymamis yag asitleri Gizerinde durulmustur.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Dr. Dyt. Eda Kéksal’a ve calismada emegi
gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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BESLENME VE BILISSEL GELISIiM

insanin yasam boyu bedensel, ruhsal ve
sosyal sagligi, beyninin gelisimiyle yakindan
iligkilidir. Duyum ve bilinc merkezini olustu-
ran beyin, insanlarl hayvanlardan ayiran en
6nemli organdir. Bu bakimdan insan beyni
hayvanlarda gérulmeyen biling, konusma,
seving, Uzuntu gibi olaylarin da bir merke-
zidir. Dig dunya ile olan maddi ve manevi
butin iligkiler, duyular araciligi ile beyne ile-
tilir, orada degerlendirilir ve viicudun gerekli
tepkiyi gostermesi saglanir.

Beyin gelisimi blyik oranda yasamin ilk yillarinda, 6zellikle de anne
karninda ve dogumdan sonraki ilk bes yilda hizh olmakla birlikte, ge¢
ergenlik dénemi sonuna degin devam etmektedir. Bu gelisimin anlami,
diinyayi bes duyu yoluyla algilayabilmek, distinebilmek, hissedebilmek,
hareket edebilmek ve belli sekillerde davranabilmek amaciyla kompleks
bir komuta merkezinin gelismesidir. insanin yasam boyu kullanacagi be-
cerileri, 6grenme kapasitesi, gevreyle iliskili yetenekleri ve kisiligi de beyin
gelisimi ile birlikte buyik 6lctide bu yillarda gelisir. Beyin geligimi temel
olarak, miyelinizasyon, sinir huicresi iletilerinin olusumu ve beyin biyokim-
yasi gelisimi ile olmaktadir. Bunlar bebegin bilissel ve ruhsal gelisimiyle
de baglantihdir. Bu gelisim genetik etmenlerden bagimsiz olusur ve bu
surecteki kiicuk bir bozukluk bile beynin yapisinda ve fonksiyonel kapa-
sitesinde uzun dénemde etkilere neden olabilir. Beyindeki bélgelerin ge-
lisiminin tamamlanmasi esit bir sekilde olusmamaktadir. Degisik bolgeler
degisik yas donemlerinde gelisimlerini tamamlar. Biligsel gelisime aracilik
eden bélgelerin gelisiminin en sona kaldigi gériimektedir. Ozellikle bey-
nin bes lobundan biri olan frontal lob gelisimi, ergenlik déneminde de
devam eder. Frontal lob; planlama, strateji Gretme, problem ¢6zme, uy-
gunsuz uyaranlari engelleme, dikkat, hafiza gibi fonksiyonlar dizenler.

Bilissel sureg, bilginin kazaniimasina ve kul-
lanilmasina yarayan slre¢ demektir. Bilissel
gelisim, bebeklikten yetiskinlige kadar bireyin
cevreyi, dunyayl anlama, disunme yollarinin
daha kompleks ve etkili hale gelme surecidir.
Cocuk dogdugu andan itibaren biligsel gelisimi
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baslar ve farkli alanlarda devam eder. Bu gelisimi etkileyen ana bilegenler,
beslenme, gevre ve egitimdir. Cocugun bu erken dénem beyin geligimini
etkileyen etmenler arasindaki iliskiler sekil 1’de verilmigtir. Eskiden beyin
gelisiminin genetik faktorlere bagh oldugu, disaridan yapilacak miidaha-
lelerin beyin gelisiminde fazla rol oynayamayacagi distndlirdi. Ancak
son zamanlarda bilim adamlar arasindaki yaygin kaniya gére cevre fak-
térd beyin gelisiminde olumlu veya olumsuz yonde ¢ok énemli bir rol oy-
namaktadir. Beslenme ise, demografik, sosyo-ekonomik, saglik, sosyal,
davranigsal ve gudusel etkilerin bir sonucu olabilecek ve genetik etkilerle
etkilesebilecek bir etmen olmasi bakimindan son derece 6nemlidir.

Gocugun Geligimi
Sosyo- Psikolojik
kiiltiirel etmenler ol
etmenler J_.-"( Duyusal \‘-“
[ \
A P ~ > | e ',,_ﬂ,\x
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etmenleri

Sekil 1: Cocugun erken dénem beyin gelisimini etkileyen etmenler

Gunumuizde halen gelismekte olan Ulkelerde her yil 6 milyondan fazla
cocuk Onlenebilir nedenlerden 6lmektedir. Ancak 6limler buzdagi konu-
sunda sadece ipucu vermektedir. Clinki bu Ulkelerde yasayan 5 yas alti
200 milyon gocuk yoksulluk, kéti beslenme, saglk ve bakim kosullari ne-
deniyle potansiyel bilissel gelismelerine ulasamamaktadir. Bu nedenlerle,
beyin fonksiyonlarinin gelisiminde beslenmenin roll tzerinde her gegcen
gun yapilan arastirmalarla daha fazla durulmaktadir. Bu baglamda, bes-
lenme ve 6grenme arasindaki iliskinin 6grenilmesi 6zellikle cocuk buyi-
ten bireyler icin 6nemlidir. Ayni zamanda, 6grenmeyi etkileyen birgok et-
men vardir ve bilim adamlari “bunu yersen, daha akilli olursun” diyemez-
ler. Ancak iyi beslenmenin gocuk gelisimi ve 6grenmedeki rolii Gnemlidir.
Cocugun hayatinin erken dénemindeki beslenme sekli sonraki yillardaki
performansi ile iligkilidir.
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Bilissel geligim ile yetersiz beslenme
ve Ozellikle bazi besin égelerinin (iyot,
demir, ¢inko, B vitaminleri, coklu doyma-
mis yag asitleri) yetersiz alimi iligkili ol- t
makla beraber disik dogum agirhgi ve
sonraki dénemde de kahvalti aliskanhg:
6nemli rol oynamaktadir.

YETERSIiZ BESLENME VE BILISSEL GELISIM

Besinlerin uzun sire yetersiz alimi sonucu gelisen durum “yetersiz
beslenme” olarak adlandirilir ve yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarda
blyiime ve gelisme geriligi goéralir. Uzun sireli yetersiz beslenme sonucu
cocuklarda olugsan buylme duraksamasinin en iyi géstergesi yasa gore
boy uzunlugu olarak verilmektedir. Bu durumda diyetle alinan eneriji, pro-
tein, vitamin ve mineraller yetersizdir. Bu sorun bebege anne siitii verilme-
mesi, tamamlayici besinlere zamaninda baslanmamasi, ailenin cocuk ba-
kimi ve beslenmesi konusundaki bilgi yetersizligi, aile kalabalkligi ve sik
dogum gibi nedenlerle enfeksiyonlarin fazlaligi ve ekonomik guli¢suzliik
nedenleri ile iligkilidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu ¢ocuklarda
viucut direnci azalir, hastaliklara yakalanma olasiligi artar, hastaliklar uzun
surer ve agir seyreder. Ayrica ¢ocuklarda zeka gelisimi etkilenmekte, be-
bek ve gocuk éliimlerine neden olmaktadir. Ulkemizde yaz aylarinda sik-
likla gérilen ishaller de protein enerji yetersizliklerine neden olmaktadir.

Kronik beslenme yetersizligini yansittig
disunilen bodurluk (yasa gore boy kisalgi)
bugin Dunya’da gelismekte olan ulkelerdeki
~ 147 milyon cocugu etkileyen gok énemli bir
halk saghg: sorunudur. Ulkemizde 2003 veri-
lerine g6re bodurluk prevalansi % 12.2°dir an-
cak dogu bdlgelerimizde bu oran % 22.5’lere
ulasmaktadir. Beslenmenin beyin Gzerine olan
etkisi gebelikte annenin beslenmesi ile bas-
lamaktadir. Yetersiz beslenme ve sonucunda
gebelik siresince beyin gelisimindeki negatif etkiler ve hayatin ilk iki yih
kalici ve degistirilemeyebilir sonuglar dogurabilir. ilk olarak hayvan calis-
malari ile erken dénem yetersiz beslenmenin, demir yetersizliginin, cevre-
sel toksinlerin, stresin, yetersiz uyarimin ve sosyal etkilesimin beyin yapisi
Gzerine olumsuz etkileri oldugu gdsterilmistir. Bundan sonra ise, yetersiz
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beslenmenin 6grenme ve bilissel gelisim Uzerinde neden oldugu yikici
etkileri bircok insan calismasi ile belirlenmistir.

Yetersiz beslenme; beyin fizyolojisi veya be-
yin yapisina etki ederek hafiza ve 6grenme ye-
tenegini etkileyebilmektedir. Ozellikle yetersiz
beslenmeden kaynaklanan hasar beyin gelisi-
minin kritik déneminde olusursa hasar gegici ol-
maz ve sonuglari uzun sure devam edebilir. Bu
nedenle, bu etkilere erken dbnemde mudahale
edilmesi yararli sonuglar dogurabilmektedir.

Uzun slre izlenerek yapilan arastirmalarda, erken dénemdeki protein-
enerji malnatrisyonunun zaman icinde sonradan gerceklesen bilissel geli-
sim Uzerindeki etkileri yada beslenme durumundaki degisikliklerin zaman
icinde edinilen bilissel skorlarla uyumlulugu incelenmistir. Bu arastirma-
lardan elde edilen sonuclar, yasamin erken dénemindeki biyime durak-
samasinin (bodurlugun) en azindan 8 yada 9 yasina kadar ve hatta 15
yasina kadar siiren 1Q skorlari, okul basarisi ve konugma testleri tizerinde
kalici etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Merkezi sinir sistemi, nérotransmitterlerin aktivasyonu, sinir hiicresinin
yapisi ve kan damarlarinin bitlinligu igin elzem
besin égeleri ile glikoz ve oksijene gereksinim
duyar. Bu nedenle, yetersiz beslenmenin bilig-
sel performans ve beyin gelisimine olan zararli
etkisi bazi mikro besin 6gelerine de baglanabil-
mektedir. Bunlar iyot, demir, ¢inko, coklu doy-
mamis yag asitleri ve B vitaminleridir.

IYOT VE BILISSEL GELISIM

lyot yetersizligi hastaliklan, iyot eksikligine
bagh olarak tiroid hormonlarinin yetersiz tiretimin-
den kaynaklanan, blylime ve gelisme Uzerinde
yaptigi cesitli etkilerle belirlenen kapsamli bir de-
yimdir. Bu etkiler, bireylerde ve toplumda her yas
grubunda gorilebilmekte ve iyot eksikliginin orta-
dan kaldiriimasi ile tamamen énlenebilmektedir.

10
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iyot yetersizligi hastaliklan (iYH), bircok llkenin sosyal ve ekonomik
gelismesinde 6énem tasiyan ve dinyada goérulen zihinsel gerilik vakalari-
nin tek basina nedeni kabul edilen 6nemli bir halk saghgi sorunudur. Bu-
glin, Diinya’da en az 740 milyon kisi (diinya niifusunun~ %130) iYH’ndan
etkilenmektedir ve bunlarin yaklasik 50 milyonunda IYH ile iligkili olarak
degisik dlizeylerde beyin hasarlari gérilmektedir.

Turkiye 1960 yilindan beri iyot yetersizligi olan bir bélge olarak belir-
lenmistir. Urgancioglu ve arkadaslarinin yaptiklari calismada ortalama tim
yas gruplarinda guatr prevalansi %30.5 olarak bulunmustur. Okul ¢agi go-
cuklarinda ise guatr prevalansi %30.3 ve %31.8 olarak belirlenmistir. Co-
cuklarda hafif guatr bile zihinsel gelisme sorunlarina yol acabilmektedir.

iyot, tiroid hormonlari olan triiodotironin (T3) ve tiroksin (T4) yapiminda
kullaniimaktadir. Her iki hormon da blyime ve beyin geligimi igin gerekli-
dir. Gelismekte olan organizma, iyot eksikliginden en fazla anne karninda
etkilense de, kronik iyot yetersizligine bagl tiroid hormonlarinin yetersiz
Uretimi sonucu gelisen hipotiroidizm ayni zamanda tiim yaslarda devam
eden etkiye sahip olabilir. iyot yetersizligi, gebe kadinlarda dusiiklere,
01t dogumlara, dogum ve dogum éncesi anomalilere, guatra; bebek ve
cocuklarda buytme geriligi, zeka geriligi, sagirlik, cuicelik, guatr, tiroid be-
zinin gcaligmamasi (hipotiroidi) ve yeni dogan ile bebek 6limlerinde artisa;
cocuklarda ve genclerde guatra, biylime geriligi, okul basarisizhgi, anla-
ma ve 6grenmede glcliiklere neden olmakta ve zeka puaninin akranlarina
gére diismesine neden olmaktadir. iyot yetersizligi yetiskinlerde ise guatr,
hipotiroidi, zihnin yeterli calismamasina ve glgsuzliige neden olur. Anne
karnindaki bebekteki iyot yetersizligi, annedeki iyot yetersizliginin bir so-
nucudur.

Hipotiroidli bireyler; nébet, motor fonksiyon bozuklugu, demans, dep-
resyon ve dikkat, gérsel-motor planlama ve soyut di-
sunme bozukluklari gibi cesitli istenmeyen etkilerle
kargilagabilirler. Bu durumdan en fazla etkilenenler
cocukluk déneminden erigkin yillarina kadar dogum
Oéncesi ve sonrasi hipotiroidizm yasayan bireylerdir.
iyot yetersizligi olan bdlgelerde yasayan gocuklarin,
iyot yetersizligi olmayan bolgelerde yasayan gocuk-
lara kiyasla dlsik mental ve motor gelisim gésterdik-
leri bilinmektedir. iyot yetersizligi ile bilissel gelisim

11
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iliskisini arastiran 18 calismanin meta-analizi sonucu ¢ocuklarda 1Q:10-15
puan ortalama 13.5 puan dusik bulunmustur. Bu cok énemli bir enerji ve
zeka potansiyeli kaybidir.

Okul ¢agi gocuklarda yapilan uzunlamasina izlemli calismalarda hepsi
iyot almis ancak gebeligin 6. ayindan 6nce iyot almig cocuklarin, gebeli-
gin son zamanlarinda veya 2 yasinda iyot almis cocuklara oranla daha iyi
motor ve bilissel performans élculeri gosterdikleri saptanmistir. Boylece
dogum sonrasi iyot yetersizliginin cocuklarin biligsel performansina olan
etkilerinin, dogum 6ncesi etkilerinden daha belirgin oldugu goérilmekte-
dir. Bu nedenlerle iyotlu tuzun tiim yas gruplarinda tiketilmesinin saglan-
masi ve Ozellikle dogum yapacak yastaki kadinlarin heniiz dogmamis ¢o-
cuklarinin hipotiroidizmin kétl sonuclarindan korunmasi icin son derece
6nemlidir.

DEMIR VE BILISSEL GELISIM

Beynin cesitli bolgeleri demir yetersizligine karsi cok
hassastir. Buna ek olarak demir, sinir hiicreleri arasinda
veya bir sinir hiicresi ile bagka bir turr hiicre arasinda ile-
tisimi saglayan kimyasallarin sentezinde yardimci mad-
dedir. Bu durum biligsel ¢iktilar Gzerine yapilan arastir-
malarda demirin etkisinin élgtilmesini gerektirmistir.

e
Demir yetersizligi anemisi giniimizde en sik gori- h A
len halk saghgi sorunlarindan birisidir. Gelismekte
olan Ulkelerde yasayan 3.5 milyar insanda demir ye-
tersizligine bagh anemi gérilmektedir. Ulkemizde de
cok yaygin gorilen demir eksikligi anemisi, yapilan
cesitli arastirmalarin sonuglarina gére bulgular de-
gismekle birlikte genel olarak 0-5 yas grubu gocuk-
larin ortalama % 50 sinde, okul ¢agi ¢ocuklarinin %
30’unda, emzikli kadinlarin ise %50’sini etkilemekte-
dir. Diyetle demirin yetersiz alinmasi, demirin vicutta kullaniminin yeter-
siz olmasi, demir ihtiyacinin artmasi ve vicuttan kan kaybi, parazit varligi
yetersizlige neden olan etmenlerdir. Demir yetersizliginde en yiiksek risk
hizli biyiime ve beslenme gereksiniminin oldugu 6zellikle 6-24 aylik ¢co-
cuklar, adolesanlar ve gebelik donemindeki kadinlardir. Demir yetersizligi
anemisi dogurganlik gagindaki kadinlarda kadinin saghgini etkilemekte,
anne 6limlerine neden olmakta, calisma kapasitesini sinirlamakta ve be-

12
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bek élimlerine neden olmaktadir. Bebek ve ¢cocuklarda blytimeyi etkile-
mekte, enfeksiyonlara direnci azaltmaktadir. Bebeklik ve kiguk cocukluk
doéneminde demir eksikligi anemisi uyusukluk, alinganlik, sinirlilik, duyar-
sizlik, kayitsizlik, yorgunluk, dikkatini toplayamama, besin olmayan (tebe-
sir, kil gibi) seyleri yeme istegi, dikkatsizlik ve 1Q puaninda azalma seklin-
de belirlenebilmektedir. Tedavisi zor ve uzun dénemli etkisi olan bebeklik
dénemi demir yetersizliginin aksine, yagsamin daha sonraki dénemlerinde
gorilen demir yetersizliginin tedavisi cok daha kolaydir.

Demir, hemoglobin sentezi icin gereklidir. Demir yetersizligi oksijen
tasima kapasitesinin azalmasina ve bagisiklik ile baylime ve gelismenin
etkilenmesine neden olur. Anemilerin sadece % 50’si demir yetersizligin-
den kaynaklanir. Geri kalan anemiler A vitamini, B,, vitamini, folik asit, B,
vitamininden kaynaklanmaktadir.

iki yas 6ncesi bebeklerde bilissel fonksiyonlarin degerlendiriimesi, be-
bekler konusabilene kadar zordur. Ancak, demir eksikligi olan 2 yasindan
kicik cocuklarda uyum ve denge sorunlari gériilmekte bu cocuklar daha
ice kapanik ve cekingen
davranmaktadirlar. Bu tur
etmenler cocugun cevresiy-
le etkilesime gegip 6grenme
yetisini engelleyebildigi gibi
zihinsel yeteneklerini de ké-
reltebilir. Bunun yaninda 2
yas ustiinde demirle tedavi-
nin 1Q’ya, okul performansina, konsantrasyona ve hafiza Gzerine olum-
lu etkileri olduguna iliskin kanitlar vardir. Ayrica kesitsel ¢alismalar de-
mir durumunun bilissel fonksiyonlar ve okul basarisi ile iligkili oldugunu
gostermektedir. Cok sayida gézleme dayal arastirmalar sonucunda ise,
hayatlarinin erken déneminde anemi ile karsilasan gcocuklar, okul ¢agi yil-
larinda daha dulsiik akademik performans gdstermekte hatta tedavi edil-
dikten sonrada durum devam edebilmektedir. Bebeklik ve kiiglik cocukluk
doéneminde demir eksikligi anemisi, bilissel gelisimi geciktirip IQ puanini
yaklasik 9 puan geriletebilmektedir. Butiin bu nedenlerle demir gocuklar-
da biligsel performans ve gelismede Kkilit bir besin égesidir.

13



BESLENME VE BILISSEL GELIiSIiM

CINKO VE BILISSEL GELISIM

= 1 Cinko eksikliginin cogu gelismekte olan ulkede
- __yaygin bir halk saghg: sorunu oldugu disinilmesi-

L o o s I
) b ,; ne ragmen, boyutu konusunda guvenilir bilgi bulun-
mamaktadir. Beslenme yetersizligi olan bebeklere
ek olarak verilen ¢inkonun buyume, ishal ve zattrre
- — kaynakli élumleri énlemede olumlu etkileri oldugu

— gOsterilmistir.

Cinko, merkezi sinir sistemi gelisimi ve fonksi-
yonlari Gzerinde etkilidir. Bu nedenle, ¢inko eksikli-
gi, bilissel gelisimi dikkat, aktivite, davranis ve motor

gelisimdeki degisikliklerle etkileyebilir. Kesin mekanizmalar bilinmemekle
birlikte hayvan deneylerinde agir ginko eksikliginin, 6zellikle gebelik ya
da adolesan dénem gibi hizli blyimenin gorildigi zaman araliklarinda
beyin geligsimi, strese kargi artmis duygusal yanit, azalmig motor aktivite
ve dikkat ile kisa dénemli bellek élcltlerinde daha diisuk performans de-
gisikliklerine yol actigi gérilmustir. Ancak cocuklarda ginko destek teda-
visinin davranis ve biligsel gelisim lzerindeki etkilerini arastiran az sayida
calisma vardir ve sonuglari tutarsizdir. Bu nedenle, yapilmis arastirmalarin
irdelenmesi ve sonuglarin biligsel gelisim tzerine olan etkilerinin aydinla-
tilabilmesi icin daha ¢ok calismaya gereksinim vardir.

B VITAMINLERI VE BILISSEL GELISIiM

Son zamanlarda B vitaminleri (folat, B,, ve B)) ile cocuklarda ve ye-
tiskinlerde biligsel gelisim arasindaki iliski Gzerindeki calismalar artmistir.
Folik asit yetersizligi, demir yetersizliginden sonra en sik anemi nedenidir.
Anemi, yorgunluk, gligsuizlik, konsantrasyon yeteneginde azalma, huzur-
suzluk ve bas agrisi gibi semptomlara yol acarak bireyin cevre ile iletigimi-
ni etkilemektedir. Bunun disinda gebeligin ilk 28 gliniinde verilen folik asit
ile néral tip defektleri % 70 oraninda azaltilabilmektedir.

Hayvansal Grinler B,, vitamininin tek kaynagi oldugu igin, bu gibi be-
sinleri az tuketen annelerin sitl ile beslenen bebekleri ve bu urinleri
tiketmeyen cocuklar, B,, vitamin yetersizligi riski altindadir. Ayrica yasli
topluluklar arasinda genellikle vitamin emiliminin azalmasina bagh olarak
bu bireylerdeki biligsel fonksiyon azalmasi ile iligkilidir. Bu iliski bunaklik
ve davranis bozukluklari ile de kurulmaktadir. Cocuklarda ise annelerinde
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B,, yetersizligi olan veya ¢ok kati vejetaryan annelerin bebekleri Gzerinde
yapilmis calismalar kontrol gruplarina gére bu cocuklarin motor ve dil ge-
lisimleri ile akademik basarilarinin daha dusiik oldugunu gdstermistir.

B vitaminleri folat, B, ve B, merkezi sinir sistemi Gizerinde akut ve uzun
sureli etkileri olabilen bir metabolik yolu paylagmaktadirlar. Bu nedenle bu
vitaminlerin cocukluk dénemi boyunca biligsel gelisim, yetiskinler icin ise
bellek performansinda etkili olabilecegi belirtiimektedir.

COKLU DOYMAMIS YAG ASITLERI VE BILISSEL GELISIM

Son yillarda beslenme ve beyin gelisimi ile
bilissel gelisim Uzerine yapilan tartigmalar, ¢oklu
doymamis yag asitlerinin (CDYA) 6nemini ortaya
koymustur. Beyin aktivitesi yuksek oranda sinir
hicrelerinin zarlarinin batanligine baglidir. Bu
zarlar baslica protein ve lipitlerden olugmustur.
Bu lipitlerin CDYA’ni yeterli oranda icermesi son
derece 6nemlidir. Coklu doymamis yag asitlerinden kisa zincirli n-3 CDYA
konala, soya fasulyesi yagi, keten tohumu gibi bitkisel kaynakli yaglarda
bulunur. Uzun zincirli n-3 CDYA balik yagi ve anne sutiinde bulunmakta-
dir. Bati diyeti dustuk miktarda n-3 CDYA, yuksek n-6 CDYA icermektedir.
n-3 CDYA, 6zellikle merkezi sinir sisiteminin butinliginin korunmasi ile
iliskilendilmektedir ve eikozapentaenoik asit (EPA) ve dokozahegzaenoik
asit (DHA) merkezi sinir sistemi i¢in en yararlilar olarak gérilmektedir. Bu-
nun yaninda diyetteki n-3/ n-6 CDYA orani da biligsel
gelisim ile iliskilendirilmektedir. Yapilan ¢alismalarda
Y (n-3/ n-6) oraninin biligsel gelisimde en etkili oran
oldugu bildirilmistir. insanlarda beyin gelisimi gebeli-
gin son alt ayinda baslar, dogumda en yiiksek diize- -
ye ulasir ve dogumdan sonra hizla devam eder. DHA

'il"'
bebegin beyin gelisiminde ve sinir sisteminin fonk- M 6—

siyonel gelisiminde elzemdir. Calismalarda DHA’nin

bebegin sinir hiucresi gelisimindeki fizyolojik énemi <
gosterilmektedir ve n-3 yag asitleri yetersizliginde bi-

ligsel ve motor performansinin yetersizligi goérilmek-

tedir. Yapilan hayvan calismalarinda n-3 GCDYA eksikliginin hayvanlarin
motivasyonunda bozukluk yarattigi ve 6grenmede endise olusturdugu
saptanmigtir. Yapilan insan calismalarinda ise n-3 CDYA’nin 9-10 aylik be-
beklerde problem ¢ézme yetenegini artirdigi gosterilmistir.

'.-
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Ayrica calismalar anne suttyle beslenen bebeklerin, mamayla besle-
nenlere gore daha yiiksek plazma DHA ve daha iyi gorsel keskinlige sahip
olduklarini géstermektedir. Bu bulgular n-3 CDYA’nin gérsel korteks ve
ileriki bilissel geligim ile iligkili olabilecegini gostermektedir. Ayrica dikkat
eksikligi hastaligi, disleksia ve otizm lizerine de n-3 GCDYA'lerinin ek olarak
verilmesinin olumlu etkileri olduguna dair bulgular vardir.

ANNE SUTU VE BILISSEL GELISIM

Anne suttniin cocuk gelisimi tizerinde énemli olumlu etkilerinin oldugu
bilinmektedir. Anne sutu ile ilgili calismalarda ye-
terli stre tek basina anne sitl alanlarin daha aktif
olduklari, gelisim basamaklarina daha erken ulas- 2
tiklar, zekalarinin ve 6grenme guclerinin belirgin
olarak ylksek oldugu belirlenmistir. Anne siitiiyle
beslenmenin saglga olumlu etkisi yalnizca veril-
digi sure ile de kisith degildir. Uzunlamasina yapi- ’_
lan calismalarda ayrica anne sutu alan bebeklerin = —
ortalama 1Q puanlan ile 6grenim hayatindaki basarilari da daha yuksek
bulunmustur. Anne siitii alan cocuklarin bes yasina geldiklerinde bilissel
islevlerinin diger cocuklara gére daha yliksek oldugu goésterilmistir. Dort-
dokuz ay anne suti almig, 7-13 yasindaki ilkogretim cagindaki ¢ocuklarin
mental ve fizik gelisimlerinin hi¢ anne sitl almayanlara gére daha iyi oldu-
gu bildirilmigtir. Anne sutu ile beslenen ¢ocuklarda konusma sorunlarinin
daha az oldugu ve matematik puanlarinin daha yuksek oldugu da bildi-
rilmigtir. DUstik dogum agirlikli bebeklerde yapilan galismalarda da ayni
sekilde tek basina olsun veya olmasin anne sutu ile beslenme suresinin
cocugun biligsel gelisimini olumlu etkiledigi gdsterilmistir. Anne sGtinin
uzun zincirli coklu doymamis yag asitleri yoniinden zengin olmasi da bilis-
sel gelisim Uzerine olumlu etkisinde agiklayici bir faktérdir. Bu nedenlerle
anne stutu ile beslenmenin biligsel gelisim lzerine olan etkisi kiicuk bile
olsa toplum acgisindan disundldiginde 6zellikle erken dogan ve dusiik
dogum agirlikh olan bebekler ile diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki be-
bekler icin cok 6nemli bir etkendir.
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KAHVALTI VE BILISSEL GELISIM

Cocugun hayatinin erken dénemindeki beslenme
sekli sonraki yillardaki performansi ile iliskilidir. Bir-
cok arastirma okul ¢agi cocuklarda kahvalti ile 6g-
renme arasindaki iliskiye odaklanmigtir. Gece uzun
sure a¢ kalan vicudun 6zellikle sabahlari uygun se-
kilde beslenmesi gerekmektedir. Bu acligin bilissel
gelisim ve davraniglar Gizerine etkisinin oldugu kah-
valtl yapma veya kahvaltiyr atlama tzerine yapiimis
calismalarla gésterilmistir ve kahvalti yapmanin ¢ocuklarin davraniglar
Uzerinde olumlu etkilerinin oldugu bulunmustur. Erken saatlerde okula
giden 6grenciler kahvalti yapmadiklarinda derslere gésterdikleri ilgi azal-
makta ve bu durum okul basarilarina etki etmektedir. Bunun yaninda,
okul beslenme programlarinda okulda kahvalti olanaginin sunulmasi ile
okula devamin arttigi, okul basarisinda gelisme oldugu, uzun dénemde
ise cocuklarin beslenme durumunda gelisme oldugu, mikrobesin 6gesi
yetersizliklerinin dizeldigi ve cocugun bilissel olarak da etkilendigi sap-
tanmistir. Kisaca kahvalti yapmanin okula devam, okul basarisi ve okulda-
ki davraniglar tizerine olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir.
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