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Bu nedenle araştırmamı suç ve 
toplum uyumsuzluğu ile beslenme 
üzerine yaptım. Sonuç olarak diye-
bilirim ki; beslenmenin gençlerde 
suç işleme davranışları üzerine etkisi 
bulunmaktadır. Bu yazıda size Gas-

tronomi biliminin Eğitim sektörüne 
aslında yardımcı bir disiplin olduğu-
nu göstermek amacıyla araştırdıkla-
rımı paylaşmak istiyorum. Konuyla 
ilgili araştırma yapmak isteyen bilim 
insanlarına kaynaklarımı yazının 
sonunda belirtiyorum. 

Eğitim, öğrencinin güçlerini ortaya 
çıkarma ve onun karakterini ve 
davranışını, topluma yararlı bir üyesi 
olacak şekilde şekillendirme bilimi-
dir. Öğretim ise okulda aldığımız 
derslerdir. Bu nedenle eğitim sadece 
okulda değil aile içinde de devam 
eder. Bireyin yaşantısında karşılaştığı 
olaylara karşı verdiği tepki aldığı 
eğitimin kalitesini gösterir, bunun 
ders notlarıyla bir ilgisi yoktur. Top-
lum içinde dayanışma ve yardımlaş-

ma kavramlarıyla, çevresini koruma, 
doğayı sevme ve uyum içinde 
yaşama yetenekleri işin içine girer. 
Yani biri size “eğitimsiz” dediğinde 
okuduğunuz okulları değil, aileden 

Orman yangınlarına, bazı kişilerin genç ve yetişkinlik dönemlerinde toplumla olan uyum-
larındaki sorunlara baktığımda, insani olmayan duygu durumları, konuşmaları, aslında bu 
kişilerde beslenme kaynaklı mental ilişkili bir davranış bozukluğu olduğunu düşünüyor-
dum. 

Gastronominin
Eğitim Sektörüyle
İlişkisi ve Gençlerde
Suç İşleme
Davranışları Üzerine 
Etkisi
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ve öğretmenlerinizden alamadığı-
nız öğretileri ve yaptığınız davranış 
hatalarını belirtmektedir. Konunun 
üniversite bitirmiş olmakla bir ilgisi 
yoktur.

Eğitim, bireyin güçlerini uyumlu bir 
şekilde geliştirme ve davranışlarını 
değiştirerek onu sosyal çevreye 
uyarlama sürecidir. İki aracı içerir, 
öğretmen ve öğrenci. Öğretmen 
öğrencinin zihnini bilmelidir. Aksi 
takdirde, ona uygun eğitimi vere-
mez.

Bir öğretmen, çocuğun/gencin 
gözlem, dikkat, hafıza, hayal gücü, 
düşünme, yetenek, duygu, irade 
ve karakter güçlerini geliştirmelidir. 
Belki ileride insanoğlu hiç eğitim 
almasına gerek kalmadan, arıların 
35 günde hiçbir eğitim almadan 
altıgen kovanlarını yapmaları gibi, 
genetiğimizde yazılı kodlar sayesin-
de ne yapmamız gerektiğini bilerek 
doğacak bunu bilemeyiz. Ancak eği-

Biri size “eğitimsiz” 
dediğinde, konunun 
üniversite bitirmiş 
olmakla bir ilgisi yoktur.

tim şu an için gereklidir. Hele CoVID 
ortamında dijital ile desteklenmiş 
eğitimde bunu nasıl geliştirebilece-
ğimizi araştırmamız gereklidir. Bir 
matematik probleminin çözümünü 
göstermekten daha zor bir durum 
olduğu kesindir. 

“İnsan, eğitim tasarımlarıyla 
insan uygarlığını kendisi yarat-
mıştır.” 

Bir öğrencinin entelektüel gelişimini 
teşvik etmeyi amaçlayan eğitim bi-
limine gastronomi yardımcı olabilir? 
İşin içine duygular, psikoloji, davra-
nış bilimi, hormonlar ve hormonlara 
yön veren besinler girince; Evet! 
Gastronomi Eğitim bilimcilerine 
yardım edebilir diyebiliriz. 

Yediğimiz her şey, en azından 
yiyeceklerin sindirilemeyen bileşen-

lerinde olduğu gibi kısa bir süre için 
veya sindirilebilir yiyeceklerin siste-
mimizde metabolize edildiği uzun 
bir süre boyunca bizim bir parçamız 
haline gelecektir. Bu, sınırlı bir ölçü-
de cildimizden emdiğimiz maddeler 
için de geçerlidir, ancak çok daha 
büyük ölçüde ne yediğimiz ve ne 
soluduğumuz. Beynimiz de bizim bir 
parçamız olduğu için, bu yollardan 
sistemimize girenlerin kan-beyin 
engelinin aşılabileceğini varsayarak, 
bunun beynimizi de etkileyeceğini 
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varsaymak mantıksız değildir. Beyin 
oldukça aktif bir organdır: vücut 
ağırlığımızın sadece %2’sini temsil 
etmesine rağmen, enerji kullanı-
mımızın %20’si burada gerçekleşir 
(Dunbar, 1998; Gailliot & Baumeis-
ter, 2007).

Diyet ve davranış arasındaki olası 
ilişkiyi incelerken, önemli bir araştır-
ma alanı yetersiz beslenme çalışma-
sıdır. Yetersiz beslenme, “hastalık, 
işlev bozukluğu veya ölüm cezasını 
taşıyan beslenme durumundaki bir 
değişiklik” olarak tanımlanabilir 
(Duggan, Geissler & Powers, 2011). 
Yetersiz beslenme, diyet eksikliğini 
ve diyet fazlalığını yani fazla beslen-
meyi içerir. Şiddetli yetersiz beslen-
me, protein ve enerjiden yoksun, 
yetişkinlerde düşük kiloya ve çocuk-
larda bodur büyümeye yol açan bir 
diyetle karakterize edilebilir. Ancak 
mikro besin eksikliklerinin de ciddi 
sonuçları olabilir. Şiddetli yetersiz 
beslenme, birçok hastalığa karşı 
hassasiyeti artırmakta, çocuklarda 
fiziksel ve zihinsel gelişimi tehlikeye 
atmaktadır. Daha az şiddetli yetersiz 
beslenmede vakalarında mikro 
besin alımı yetersizdir. 
Mikro besin 
eksiklikleri 

ve yetersizlikleri, varlıklı ülkelerde 
bile görülmektedir. (Viñas ve diğer-
leri, 2011). Ciddi yetersiz beslen-
menin yanı sıra yetersiz mikro besin 
alımının davranış üzerindeki etkileri 
bilim insanı Ap Zaalberg’in araş-
tırmalarında gösterilmiştir. Sadece 
gıda maddelerinin – besin madde-
lerinin – değil, aynı zamanda toksik 
olan maddelerin de olası etkileri bu-
lunmaktadır. Toksik maddelerin hiç-
bir temel işlevi yoktur, ancak fiziksel 
ve bazen de zihinsel sağlığımızı 
tehlikeye atarlar. Toksik maddeler 
aynı zamanda sinir sistemini de et-
kilediklerinde nörotoksik maddeler 
olarak adlandırılırlar. Bu maddelerin 
(besinler ve anti-besinler) saldırgan, 
antisosyal ve suç davranışı üzerin-
deki potansiyel etkisi görülmektedir. 
Genel olarak davranışın biyolojik 
belirleyicileri ve özel olarak da 
saldırgan, uyumsuz, ben merkezli, 
antisosyal ve suça yönelik davranış-
ların biyolojik belirleyicileri üzerine 
araştırmalara artan bir ilgi vardır 
(Raine, 2013). Diyet, nörotoksik 
maddeler ve davranış arasındaki 
olası bir ilişkiye olan bu ilgi son 

zamanlarda, saldırganlık, 
sinirlilik, duygudu-

rum bozuklukları 
ve psikozlar 

dahil olmak üzere çeşitli psikiyatrik 
bozukluklar için, bunların besinlerle 
(Schachter ve ark., 2005) ve bazen 
de nörotoksik maddelerle (Bellinger, 
2011) ilişkili olup olmadığı araştırıl-
mıştır. Ek olarak, çocuklarda hipe-
raktivite (DEHB) ile zekâ bozukluğu 
ve dikkat bozukluğu gibi bilişsel 
bozukluklar da (anti) besinlerle iliş-
kilendirilmiştir. Bu bozukluklar daha 
sonraki saldırgan ve suç davranışı 
için potansiyel risk faktörleri olarak 
uygun olabileceklerini göstermek-
tedir.

Besinler ve davranış arasındaki 
ilişkileri gösteren raporların yanı 
sıra, müdahale çalışmaları özellikle 
bilim camiasının ötesinde daha 
geniş bir kitleye hitap etmektedir. 
Örneğin İngiliz Ayelesbury davası 
(Gesch ve diğerleri, 2002) dünya 
çapında medyanın ilgisini çekmiştir. 
Bu çalışmada, bir grup genç yetişkin 
mahkûm, basit diyet takviyeleri (vi-
taminler, mineraller ve yağ asitleri) 
ile tedavi edildi. Plasebo kontrollü 

olan çalışmada, kural 
ihlallerinin sayısı önemli 

ölçüde azaldı. Hollan-
da’da, DEHB Olan Çocuklar Üze-

rinde Beslenmenin Etkisi çalışma-
sından olumlu sonuçlar bildirilmiştir 
(INCA çalışması; Pelsser, 2011). Bu 
çalışma, sözde kısıtlı eliminasyon 
diyetinin sadece küçük çocuklarda 
DEHB semptomları üzerinde değil, 
aynı zamanda muhalif ve meydan 
okuyan davranışlar üzerinde de 
faydalı bir etkisi olduğunu öne 
sürmüştür.

Suçlularla yapılan 
diyet müdahale 
çalışmalarında, gıda 
takviyelerinin kural 
ihlal davranışları 
üzerine olumlu etkileri 
bildirilmektedir.
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Gebelikten itibaren

İlk olarak, gebelik döneminde başla-
yan, erken gelişim sırasındaki eksik-
liklerin daha sonraki dışsallaştırma 
davranışı üzerindeki etkisi tartışıl-
maktadır. Bu bağlamda emzirmenin 
sonraki davranışlar üzerindeki olası 
etkileri de araştırılmaktadır. Ayrıca 
diyet kalıplarının ve okul yemekleri-
nin olası etkilerini bildiren çalışmalar 
sunulmaktadır. Özellikle daha krimi-
nolojik odaklı çalışmalar yapılmak-
tadır. İkinci olarak, suçlularla yapılan 
diyet müdahale çalışmaları tartı-
şılmaktadır. Bu çalışmalarda, gıda 
takviyelerinin kural ihlal davranışları 
üzerine olumlu etkileri bildirilmekte-
dir. Umut verici olmakla birlikte, bu 
çalışmalar yalnızca olaylar üzerinde 
etkiler göstermiştir, literatürden 
muhtemelen dışsallaştırma davranışı 
ile ilişkili olarak ortaya çıkan birkaç 
mineral tartışılmaktadır. Tartışılan 
mineraller; lityum, iyot, magnez-
yum, çinko, ω-3 yağ asitleridir.

Yetersiz beslenme veya yetersiz 
beslenmenin zararlı etkilerine karşı 
koymak için, okul yemekleri – kah-
valtı ve/veya öğle yemeği ve bazen 
atıştırmalıklar – dünya çapında 
birçok ülkede çocukların beslenme 
durumunu iyileştirmenin bir aracı 
olarak popülerdir. Yakın zamanda 
yapılan birkaç sistematik incele-
mede (Kristjansson ve diğerleri, 
2006; Jomaa ve diğerleri, 2011) 
okul yemeklerinin kayıt, devam ve 
okulu bırakmada azalma üzerin-
deki olumlu etkileri bildirilmiştir. 

Ayrıca, sonuçlar zekâ, okul başa-
rısı ve bilişteki kazanımlar için de 
incelenmektedir. En büyük etkiler, 
(şiddetli) yetersiz beslenmenin nis-
peten yaygın olduğu üçüncü dünya 
ülkelerinde rapor edilmiştir. Biliş ve 
davranışta net iyileşmeler göster-
mektedir. Örneğin; Guatemala’da 
yetersiz beslenmiş çocuklarla (6-8 
yaş) yapılan boylamsal bir çalışma-
da, Barrett & Radke-Yarrow (1985) 
ekstra protein, kalori, vitamin ve 
minerallerle beslenme durumunun 
iyileştirilmesinin çeşitli davranışsal 
ölçeklerde iyileşme ile sonuçlandığı 
bulunmuştur. İyi beslenmiş çocuklar, 
bir kontrol grubuyla karşılaştırıldı-
ğında, sinir bozucu görevlerde daha 
iyi performans göstermiş, daha iyi 
motor kontrole sahip, daha fazla 
keşif davranışı göstermişler ve grup 
görevlerinde daha fazla inisiyatif 
almışlar. Ayrıca, daha sık mutlu duy-
gulanım, sosyal katılım göstermişler 
ve serbest oyunda daha az çekingen 
ve endişeli olmuşlar.

İngiliz televizyon aşçısı Jamie 
Oliver’ın Büyük Britanya’da sağlıklı 
okul öğle yemeğini başlatmasının 
faydalı etkileri olduğunu bildirdi. Bu 
okul öğle yemeği programı, başlan-
gıçta İngiliz okul çocuklarının kötü 
beslenme alışkanlıklarının etkilerine 
karşı koymak için Londra’daki birkaç 
okulda kaydedildi. İngiltere’de 
yakın zamanda yapılan bir anke-
te göre, okul çocuklarının paketli 
öğle yemeklerinin sadece %1,1’i 
sağlıklı beslenme standartlarını 
karşılamaktadır (Evans ve diğerleri, 
2010)]. Okul öğle yemeği progra-
mının etkileri, deneysel okullardan 
gelen çocuklar, kontrol okullarından 
dikkatle eşleştirilmiş çocuklarla 
(eğilim puanı eşleştirmesi kullanıla-
rak) karşılaştırıldığında daha üstün 
olduğu kanıtlanmıştır. Bu çalışmada 
sadece okul başarısı ve okula devam 
ölçülmüştür. Her iki önlemde de 
iyileşme belirgindir. 

Sonuç olarak, çok fazla çalışma 
olmamasına rağmen, beslenme 
alışkanlıklarının, potansiyel olarak 

sonraki sorunlara zemin olan dav-
ranışlar üzerine küçük ama sağlam 
etkilerinin olduğuna işaret edilmek-
tedir. CoVID19 salgını nedeniyle 
hız kazanan dijital eğitim modeliyle 
sağlıklı öğlen yemeklerinin hazırlan-
ması da ailelere düşmektedir. 

Çalışmaların sonuçları şaşırtıyor

Ergenlik çağındakilerin agresif dav-
ranışı, baş kaldırışları, yaşa uygun 
olarak verilen doğru beslenme şek-
liyle, aşırılar azaltılıp, eksik besinler 
giderildiğinde uyumun, konsantras-
yon ve verimliliğin arttığı, şeklinde 
izlenmiştir. Şekerin azaltılması, gıda 
koruyucuların ve yapay renklen-
dirmelerin mümkün olduğu kadar 
ortadan kaldırılmasıyla, yapılan çift 
kör, randomize, plasebo kontrollü 
bir çalışmada (Schoenthaler ve 
diğerleri, 1997) 62 ceza ile hapse-

Şiddetli yetersiz 
beslenme, birçok 
hastalığa karşı 
hassasiyeti artırmakta, 
çocuklarda fiziksel 
ve zihinsel gelişimi 
tehlikeye atmaktadır.
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dilmiş çocuk (13-17 yaş) üzerinde, 
üç ay boyunca düzenli mineral ve 
vitamin, omega3 alımıyla, plasebo 
durumundaki çocuklara kıyasla, 
deneysel durumdaki çocuklar %28 
daha az kural ihlali gerçekleştir-
miştir. Test öncesi ve sonrası kan 
numuneleri alınmış, beslenme duru-
munda en belirgin iyileşme gösteren 
çocuklar, kural ihlal oranında en 
keskin düşüşü göstermiştir. 

İkinci deneme (Schoenthaler & Bier, 
2000) 6-12 yaşındaki okul çocukları 
ile ilgili. Schoenthaler, 468 öğrenci-
den oluşan bir gruptan, son 7 ayda 
en az bir kez disiplin cezası almış 
80 çocuktan oluşan yüksek riskli bir 
grup seçilmiş. Deney grubundaki 
çocuklar, 12 vitamin ve 11 mineral 

içeren takviyeler kullanmışlar. Kural 
ihlalleriyle ilgili olarak, plasebo ve 
deney grubu arasındaki net fark 
%47 olmuş.

Özetle, bu tarz çalışmalarla gıda 
takviyelerinin kural ihlal eden 
davranışların kontrolünde etkili 
olabileceğini düşündürmektedir. 
Düşmanlık ve saldırganlık duygula-
rının azalması gibi olay sayısında da 
azalma görülmüştür. Tüm çalışma-
larda vitamin ve mineraller kullanıl-
masına rağmen, çalışmalar arasında 
yağ asidi içeriğinin farklı olması 
önemli bir bilgidir.

Sözün özü; ergen bir çocuğunuz-
la ilişkinizde okul ile ilgili agresif 
ve gergin durumlar yaşıyorsanız, 
çocuğunuzun beyin fonksiyonla-
rını, karar verme mekanizmasını, 
hormonlarını etkilediği için yedikle-
rine bir göz atmanız iyi bir başlangıç 
noktası olabilir. 

Gastronomi eğitim sektörüne 
yardımcı bir bilimdir. Bu konunun 
eğitim sektörü konusunda akade-
mik çalışmalar, araştırmalar yapan 
değerli bilim insanlarının daha fazla 
dikkatinizi çekmesi dileğiyle,
Sağlıklı kalın.

Ergen çocuğunuzla 
ilişkinizde, okul ile 
ilgili agresif ve gergin 
durumlar yaşıyorsanız, 
yediklerine bir göz 
atmanız iyi bir başlangıç 
noktası olabilir. 


