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Gastronominin
Egitim Sektoruyle
Iliskisi ve Genc¢lerde

Suc Isleme

Davranislari Uzerine

Etkisi

Deniz ORHUN
Master Sef / Ziraat Muh.

Orman yanginlarina, bazi kisilerin genc ve yetiskinlik dénemlerinde toplumla olan uyum-
larindaki sorunlara baktigimda, insani olmayan duygu durumlari, konusmalari, aslinda bu
kisilerde beslenme kaynakli mental iliskili bir davranis bozuklugu oldugunu distntyor-

dum.

Bu nedenle arastirmami suc ve
toplum uyumsuzlugu ile beslenme
Uzerine yaptim. Sonuc olarak diye-
bilirim ki; beslenmenin genclerde
suc isleme davranislari Uzerine etkisi
bulunmaktadir. Bu yazida size Gas-
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tronomi biliminin Egitim sektorine
aslinda yardimcai bir disiplin oldugu-
nu goéstermek amaciyla arastirdikla-
rimi paylasmak istiyorum. Konuyla
ilgili arastirma yapmak isteyen bilim
insanlarina kaynaklarimi yazinin
sonunda belirtiyorum.

Egitim, 6grencinin glclerini ortaya
ctkarma ve onun karakterini ve
davranisini, topluma yararl bir Gyesi
olacak sekilde sekillendirme bilimi-
dir. Ogretim ise okulda aldigimiz

derslerdir. Bu nedenle egitim sadece

okulda degil aile icinde de devam

eder. Bireyin yasantisinda karsilastig

olaylara karsi verdigi tepki aldig!
egitimin kalitesini gosterir, bunun
ders notlariyla bir ilgisi yoktur. Top-
lum icinde dayanisma ve yardimlas-

ma kavramlariyla, cevresini koruma,
dogayi sevme ve uyum icinde
yasama yetenekleri isin icine girer.
Yani biri size “egitimsiz” dediginde
okudugunuz okullari degil, aileden
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ve 6gretmenlerinizden alamadigi-

niz 6gretileri ve yaptiginiz davranis
hatalarini belirtmektedir. Konunun
Universite bitirmis olmakla bir ilgisi
yoktur.

Egitim, bireyin guclerini uyumlu bir
sekilde gelistirme ve davranislarini
degistirerek onu sosyal cevreye
uyarlama stirecidir. iki araci icerir,
dgretmen ve 6grenci. Ogretmen
o6grencinin zihnini bilmelidir. Aksi
takdirde, ona uygun egitimi vere-
mez.

Bir 6gretmen, cocugun/gencin
gozlem, dikkat, hafiza, hayal gucu,
distinme, yetenek, duygu, irade
ve karakter guclerini gelistirmelidir.
Belki ileride insanoglu hic egitim
almasina gerek kalmadan, arilarin
35 glinde hicbir egitim almadan
altigen kovanlarini yapmalari gibi,
genetigimizde yazili kodlar sayesin-
de ne yapmamiz gerektigini bilerek
dogacak bunu bilemeyiz. Ancak egi-

uyu

tim su an icin gereklidir. Hele CoVID
ortaminda dijital ile desteklenmis
egitimde bunu nasil gelistirebilece-
gimizi arastirmamiz gereklidir. Bir
matematik probleminin cézimund
gostermekten daha zor bir durum
oldugu kesindir.

“insan, egitim tasarimlanyla
insan uygarligini kendisi yarat-
mistir.”

Bir 6grencinin entelektuel gelisimini
tesvik etmeyi amaclayan egitim bi-
limine gastronomi yardimci olabilir?
isin icine duygular, psikoloji, davra-
nis bilimi, hormonlar ve hormonlara
yon veren besinler girince; Evet!
Gastronomi Egitim bilimcilerine
yardim edebilir diyebiliriz.

Yedigimiz her sey, en azindan
yiyeceklerin sindirilemeyen bilesen-
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Biri size "egitimsiz” :
dediginde, konunun i
{iniversite bitirmis i
olmakla bir ilgisi yoktur.

lerinde oldugu gibi kisa bir stre icin
veya sindirilebilir yiyeceklerin siste-
mimizde metabolize edildigi uzun
bir stire boyunca bizim bir parcamiz
haline gelecektir. Bu, sinirl bir 6lct-
de cildimizden emdigimiz maddeler
icin de gecerlidir, ancak cok daha
biyuk olcide ne yedigimiz ve ne
soludugumuz. Beynimiz de bizim bir
parcamiz oldugu icin, bu yollardan
sistemimize girenlerin kan-beyin
engelinin asilabilecegini varsayarak,
bunun beynimizi de etkileyecegini

Gastronomi ve HoReCa Dergisi

FOODTIME

| 57



B - SEF DENIZ ORHUN

varsaymak mantiksiz degildir. Beyin
oldukca aktif bir organdir: viicut
agirligimizin sadece %?2'sini temsil
etmesine ragmen, enerji kullani-
mimizin %20'si burada gerceklesir
(Dunbar, 1998; Gailliot & Baumeis-
ter, 2007).

Diyet ve davranis arasindaki olasi
iliskiyi incelerken, énemli bir arastir-
ma alani yetersiz beslenme calisma-
sidir. Yetersiz beslenme, “hastalik,
islev bozuklugu veya 6lum cezasini
tastyan beslenme durumundaki bir
degisiklik” olarak tanimlanabilir
(Duggan, Geissler & Powers, 2011).
Yetersiz beslenme, diyet eksikligini
ve diyet fazlaligini yani fazla beslen-
meyi icerir. Siddetli yetersiz beslen-
me, protein ve enerjiden yoksun,
yetiskinlerde distk kiloya ve cocuk-
larda bodur biytumeye yol acan bir
diyetle karakterize edilebilir. Ancak
mikro besin eksikliklerinin de ciddi
sonuclari olabilir. Siddetli yetersiz
beslenme, bircok hastaliga karsi
hassasiyeti artirmakta, cocuklarda
fiziksel ve zihinsel gelisimi tehlikeye
atmaktadir. Daha az siddetli yetersiz
beslenmede vakalarinda mikro
besin alimi yetersizdir.
Mikro besin
eksiklikleri

bile gorulmektedir. (Vifas ve diger-
leri, 2011). Ciddi yetersiz beslen-
menin yani sira yetersiz mikro besin
aliminin davranis Uzerindeki etkileri
bilim insani Ap Zaalberg'in aras-
tirmalarinda gosterilmistir. Sadece
gida maddelerinin — besin madde-
lerinin — degil, ayni zamanda toksik
olan maddelerin de olasi etkileri bu-
lunmaktadir. Toksik maddelerin hic-
bir temel islevi yoktur, ancak fiziksel
ve bazen de zihinsel saghgimizi
tehlikeye atarlar. Toksik maddeler
ayni zamanda sinir sistemini de et-
kilediklerinde nérotoksik maddeler
olarak adlandirilirlar. Bu maddelerin
(besinler ve anti-besinler) saldirgan,
antisosyal ve suc davranisi Gzerin-
deki potansiyel etkisi gérilmektedir.
Genel olarak davranisin biyolojik
belirleyicileri ve 6zel olarak da
saldirgan, uyumsuz, ben merkezli,
antisosyal ve suca yonelik davranis-
larin biyolojik belirleyicileri Gzerine
arastirmalara artan bir ilgi vardir
(Raine, 2013). Diyet, norotoksik
maddeler ve davranis arasindaki
olasi bir iliskiye olan bu ilgi son
zamanlarda, saldirganlik,
sinirlilik, duygudu-
rum bozukluklari
ve psikozlar

:  Suclularla yapilan

i diyet miidahale

\  galismalannda, gida
takviyelerinin kural

:  ihlal davraniglan

. iizerine olumlu etkileri

bildirilmektedir. , ,

dahil olmak tzere cesitli psikiyatrik
bozukluklar icin, bunlarin besinlerle
(Schachter ve ark., 2005) ve bazen
de nérotoksik maddelerle (Bellinger,
2011) iliskili olup olmadigi arastiril-
mistir. Ek olarak, cocuklarda hipe-
raktivite (DEHB) ile zeka bozuklugu
ve dikkat bozuklugu gibi bilissel
bozukluklar da (anti) besinlerle ilis-
kilendirilmistir. Bu bozukluklar daha
sonraki saldirgan ve suc davranisi
icin potansiyel risk faktorleri olarak
uygun olabileceklerini gostermek-
tedir.

Besinler ve davranis arasindaki
iliskileri gdsteren raporlarin yani
sira, mudahale calismalari 6zellikle
bilim camiasinin 6tesinde daha
genis bir kitleye hitap etmektedir.
Ornegin ingiliz Ayelesbury davas
(Gesch ve digerleri, 2002) dlinya
capinda medyanin ilgisini cekmistir.
Bu calismada, bir grup genc yetiskin
mahk{m, basit diyet takviyeleri (vi-
taminler, mineraller ve yag asitleri)
ile tedavi edildi. Plasebo kontrolli
olan calismada, kural
ihlallerinin sayisi 6Gnemli
olctide azaldi. Hollan-
da’'da, DEHB Olan Cocuklar Uze-
rinde Beslenmenin Etkisi calisma-
sindan olumlu sonuclar bildirilmistir
(INCA calismasi; Pelsser, 2011). Bu
calisma, s6zde kisith eliminasyon
diyetinin sadece kictk cocuklarda
DEHB semptomlari Uzerinde degil,
ayni zamanda muhalif ve meydan
okuyan davranislar Uzerinde de
faydali bir etkisi oldugunu ¢ne
surmaustar.
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Gebelikten itibaren

ilk olarak, gebelik déneminde basla-
yan, erken gelisim sirasindaki eksik-
liklerin daha sonraki dissallastirma
davranisi Uzerindeki etkisi tartisil-
maktadir. Bu baglamda emzirmenin
sonraki davranislar Gzerindeki olasi
etkileri de arastiriimaktadir. Ayrica
diyet kaliplarinin ve okul yemekleri-
nin olasi etkilerini bildiren calismalar
sunulmaktadir. Ozellikle daha krimi-
nolojik odakli calismalar yapilmak-
tadir. ikinci olarak, suclularla yapilan
diyet mudahale calismalari tarti-
silmaktadir. Bu calismalarda, gida
takviyelerinin kural ihlal davranislari
Uzerine olumlu etkileri bildirilmekte-
dir. Umut verici olmakla birlikte, bu
calismalar yalnizca olaylar Gzerinde
etkiler gostermistir, literattrden
muhtemelen dissallastirma davranisi
ile iliskili olarak ortaya cikan birkac
mineral tartisiimaktadir. Tartisilan
mineraller; lityum, iyot, magnez-
yum, cinko, w-3 yag asitleridir.

Yetersiz beslenme veya yetersiz
beslenmenin zararli etkilerine karsi
koymak icin, okul yemekleri — kah-
valti ve/veya 6gle yemegi ve bazen
atistirmaliklar — diinya capinda
bircok tlkede cocuklarin beslenme
durumunu iyilestirmenin bir araci
olarak popdlerdir. Yakin zamanda
yapilan birkac sistematik incele-
mede (Kristjansson ve digerleri,
2006; Jomaa ve digerleri, 2011)
okul yemeklerinin kayit, devam ve
okulu birakmada azalma tzerin-
deki olumlu etkileri bildirilmistir.

i Siddetli yetersiz :
\  beslenme, birgok :
\  hastali§a karst |
' hassasiyeti artirmakta, !
gocuklarda fiziksel
. ve zihinsel gelisimi i
i tehlikeye atmaktadir. i

Ayrica, sonuclar zeka, okul basa-
risi ve bilisteki kazanimlar icin de
incelenmektedir. En blyik etkiler,
(siddetli) yetersiz beslenmenin nis-
peten yaygin oldugu Ucincl dunya
Ulkelerinde rapor edilmistir. Bilis ve
davranista net iyilesmeler goster-
mektedir. Ornegin; Guatemala’da
yetersiz beslenmis cocuklarla (6-8
yas) yapilan boylamsal bir calisma-
da, Barrett & Radke-Yarrow (1985)
ekstra protein, kalori, vitamin ve
minerallerle beslenme durumunun
iyilestirilmesinin cesitli davranissal
Olceklerde iyilesme ile sonuclandigi
bulunmustur. Iyi beslenmis cocuklar,
bir kontrol grubuyla karsilastirildi-
ginda, sinir bozucu gorevlerde daha
iyi performans gostermis, daha iyi
motor kontrole sahip, daha fazla
kesif davranisi gostermisler ve grup
gorevlerinde daha fazla inisiyatif
almislar. Ayrica, daha sik mutlu duy-
gulanim, sosyal katilim gostermisler
ve serbest oyunda daha az cekingen
ve endiseli olmuslar.

ingiliz televizyon ascisi Jamie
Oliver'in BuyUk Britanya'da saghkh
okul 6gle yemegini baslatmasinin
faydali etkileri oldugunu bildirdi. Bu
okul 6gle yemegi programi, baslan-
gicta ingiliz okul cocuklarinin koti
beslenme aliskanliklarinin etkilerine

karsi koymak icin Londra’daki birkac

okulda kaydedildi. ingiltere'de
yakin zamanda yapilan bir anke-

te gore, okul cocuklarinin paketli
6gle yemeklerinin sadece %1,1'i
saglikli beslenme standartlarini
karsilamaktadir (Evans ve digerleri,
2010)]. Okul 6gle yemegi progra-
minin etkileri, deneysel okullardan
gelen cocuklar, kontrol okullarindan
dikkatle eslestirilmis cocuklarla
(egilim puani eslestirmesi kullanila-
rak) karsilastirildiginda daha Ustin
oldugu kanitlanmistir. Bu calismada
sadece okul basarisi ve okula devam
Olctlmustar. Her iki dnlemde de
iyilesme belirgindir.

Sonuc olarak, cok fazla calisma
olmamasina ragmen, beslenme
aliskanliklarinin, potansiyel olarak
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sonraki sorunlara zemin olan dav-
ranislar Uzerine kicik ama saglam
etkilerinin olduguna isaret edilmek-
tedir. CoVID19 salgini nedeniyle

hiz kazanan dijital egitim modeliyle
saglikli 6glen yemeklerinin hazirlan-
masi da ailelere dusmektedir.

Calismalarin sonuclari sasirtiyor

Ergenlik cagindakilerin agresif dav-
ranisi, bas kaldirislari, yasa uygun
olarak verilen dogru beslenme sek-
liyle, asirilar azaltilip, eksik besinler
giderildiginde uyumun, konsantras-
yon ve verimliligin arttigi, seklinde
izlenmistir. Sekerin azaltiimasi, gida
koruyucularin ve yapay renklen-
dirmelerin mumkdn oldugu kadar
ortadan kaldiriimasiyla, yapilan cift
kor, randomize, plasebo kontrolli
bir calismada (Schoenthaler ve
digerleri, 1997) 62 ceza ile hapse-
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dilmis cocuk (13-17 yas) Uzerinde,
c ay boyunca dizenli mineral ve
vitamin, omega3 alimiyla, plasebo
durumundaki cocuklara kiyasla,
deneysel durumdaki cocuklar %28
daha az kural ihlali gerceklestir-
mistir. Test dncesi ve sonrasi kan
numuneleri alinmis, beslenme duru-
munda en belirgin iyilesme gosteren
cocuklar, kural ihlal oraninda en
keskin distst gostermistir.

iceren takviyeler kullanmislar. Kural
ihlalleriyle ilgili olarak, plasebo ve
deney grubu arasindaki net fark
%47 olmus.

Ozetle, bu tarz calismalarla gida
takviyelerinin kural ihlal eden
davranislarin kontroltinde etkili
olabilecegini dustindirmektedir.
Duasmanlik ve saldirganlik duygula-
rinin azalmasi gibi olay sayisinda da
azalma gorulmustar. Tum calisma-
larda vitamin ve mineraller kullanil-
masina ragmen, calismalar arasinda
yag asidi iceriginin farkli olmasi
onemli bir bilgidir.

S6zUn 6zU; ergen bir cocugunuz-

la iliskinizde okul ile ilgili agresif

ve gergin durumlar yasiyorsaniz,
cocugunuzun beyin fonksiyonla-
rinit, karar verme mekanizmasini,
hormonlarini etkiledigi icin yedikle-
rine bir g6z atmaniz iyi bir baslangic

_ noktasi olabilir.
lkinci deneme (Schoenthaler & Bier,

2000) 6-12 yasindaki okul cocuklari
ile ilgili. Schoenthaler, 468 6grenci-
den olusan bir gruptan, son 7 ayda
en az bir kez disiplin cezasi almis
80 cocuktan olusan yuksek riskli bir
grup secilmis. Deney grubundaki
cocuklar, 12 vitamin ve 11 mineral

Gastronomi egitim sektoérine
yardimai bir bilimdir. Bu konunun
egitim sektért konusunda akade-
mik calismalar, arastirmalar yapan
degerli bilim insanlarinin daha fazla
dikkatinizi cekmesi dilegiyle,
Saghkh kalin.
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