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Melik Duyar
(Dlnya Hafiza Sampiyonu)

www.MegaHafiza.com

UCRETSIZ
HAFIZA VE BEYIN EGITIMI

7 GUNLUK UCRETSIz
“E-BEYIN EGITIMI” KURSU

Mega Hafiza'nin aylik Ucretsiz “e-Mega Beyin” Bultenine
abone olan herkese 200 $ degerindeki “7 GUNLUKBEYIN
EGITIMI” kursu da licretsiz olarak génderiimektedir.

7 gunluk Ucretsiz “E-Beyin Egitimi” kursu sadece

www.megahafiza.com adresini ziyaret eden ve bu kursun

gonderilmesi igin Mega Hafiza’ya “e-mail” adresini birakmis

olan misafirlerimize tesekkur etmek amaciyla dizenlenmisgtir.

Kurs 7 bolim halinde “e-mail” adresinize gonderilmektedir.
Her bir bolum 2 gun arayla gonderilerek, bu mini kurs

toplam 21 glinde tamamlanmaktadir.

www.MegaHafiza.com.tr
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UCRETSIZ KITAP DAGITAN
DIGER WEB ADRESLERI

Asagida verilen web sitesi Ucretsiz aylik “e-Kitap Merkezi Biilteni” yayinlamaktadir. Bu
Ucretsiz biltene Uye olan herkesin e-mail adresine hemen (cretsiz bir elektronik kitap
gonderilmektedir. Surprizlerle dolu olan bu site (¢ ayda bir blltenle birlikte e-mail adresinize
yeni bir Ucretsiz e-kitap daha gondermektedir. E-Kitap Merkezi’'nin asagida verilen internet

adresini ziyaret etmeniz tavsiye olunur.

| FAVHIH [THIHIS |

www.8 KitapMerkeZi.com

Cagimizin firsatlari elektronik ticaret ve internet teknolojilerinde gizlidir. Elektronik ticaretle
ilgili Gcretsiz egitim almak, bu igin sirlarini 6grenmek ve e-ticaretle ilgili Ucretsiz e-kitaplara

ulasmak istiyorsaniz asagidaki internet adresini mutlaka ziyaret ediniz.
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www.eTicaretOkulu.com
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Basariya ulagmak igin hemen hemen herkese rehber olan ve ilham veren bir seyler vardir.
Dinya Hafiza Sampiyonu Melik Duyar’a rehber olan ve ilham veren “Elmas Tarlalari ve
Zengin Olma Hakkiniz” adlh e-kitap tum dinyada c¢aglarin degismez klasigi olarak un
yapmistir. Basariyi yakalamak ve zengin olmak, formali biliyorsaniz hi¢ de zor degildir. Bu e-
kitap size bagarinin gizli formallerini gergek hayattan verilen ilging érneklerle sunmaktadir.
Bu e-kitap asagidaki web adresini ziyaret eden tim misafirlere Ucretsiz olarak hediye
edilmektedir. Ucretsiz kitaba ulasmak igin asagida verilen web adresini ziyaret ediniz.

www.MegaHafiza.com

UCRETSIz
Yaratici Dusinme Bilteni !

Dunyadaki yeni yaratici dugiinme tekniklerinden ve uygulamalarindan haberdar olmak
istiyor Musunuz?
Yaratici diisinme teknikleriyle ilgili gercek yasamdan érnekler, bulmacalar ve egzersizler
gbrmek ister misiniz?
Cevabiniz "EVET" ise www.yaraticidusunme.com adresini hemen ziyaret ediniz.

Yaratici
Ditsitnme

Biiltenit

www.YaraticiDusunme.com
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UCRETSIZ MEGA HAFIZA DERGISI

MEGA HAFIZA’

HARZA, ZEXA, MOTIVASYON VE YARATIC! DOSOMME DERGES

HAFIZA
IMGILIZCE
YARATICILIK

HIZLI OGREMME
KOMSAMTRASYON

www.megohafiza.com

Ucretsiz MEGA HAFIZA dergisinin adresinize génderilmesi igin asagidaki web adreslerinden
birini ziyaret ederek Ucretsiz dergi isteme bélimiine adres bilgilerinizi giriniz. Ucretsiz MEGA
HAFIZA derginiz postayla adresinize gonderilmektedir. Dergide hizli 6greneme, beyin egitimi,
yaratici disinme, hafiza teknikleriyle ingilizce, gocuk, zeka ve hafiza konularinda érnekler ve

ipuglari verilmektedir.

www.MegaHafiza.com

WWWw. Meg aHafiza.com.tr
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Yazar Hakkinda:

Melik Duyar

Cesitli televizyon kanallarinda yaptigi hafiza gosterileriyle taninan ve
Dunya hafiza sampiyonlarindan olan Melik Safi Duyar, Turkiye'de ilk defa
"Ogrenmeyi Ogrenmek" kavramini ve diisiincesini ortaya atarak "Hafiza
ve Beyin Egitimi"ni baslatmistir.

Orta Dogu Teknik Universitesi insaat Mihendisligi béliiminden 1980
yilinda mezun olan Duyar, ayni konuda master calismasini tamamlamis,
ayrica 6zel 6grenci olarak Makina Muhendisligi fark derslerini de almigtir. 1986 yilinda
Malezaya hikimetinden aldigi bursla Kuala Lumpur INTAN ensititisiinde "Kamu Yd&netimi"
konusunda calismistir.

G

1988-89 vyillarinda A.B.D.den aldi§i Humphrey bursu ile Minnesota Universitesinde
"Ekonomi" konusunda lisans Ustl egitim gérmus ve ayrica "Liderlik Egitimi" almistir. Bu
yillarda hafiza glcuyle ilgili bilimsel arastirmalara ilgi duyan Duyar, daha sonra 1994 yilinda
katildigi, ingiltere Beyin Vakfi tarafindan Londra'da diizenlenen Diinya Hafiza
Sampiyonasinda, "Fotografik Hafiza" dalinda dinya sampiyonu olarak altin madalya almig
ve dinyanin sayili hafizalari arasina girmistir. Bu sampiyonada ayrica "iskambil kartlarinin
takibi" ve "karisik bilgilerin takibi" konusunda diinya Uglncusu olarak iki tane bronz madalya
kazanan Duyar, "rakamlarin takibi"nde de diinya dérdinctsi olmustur.

Yazar, 1994-95 yillarinda Avrupa Toplulugu tarafindan verilen Jean Monnet bursu ile
ingiltere'de Exeter Universitesinde "Avrupa Toplulugu Ekonomisi" dalinda bir baska master
calismasini daha tamamlamistir.

iskenderun Demir ve Celik fabrikalarinda Egitim Merkezi Ydneticiligi ve Diinya Bankasinin
cesitli projelerinde egitimci olarak gérev almis olan Duyar, yaklasik 1988 yilindan beri tim
calismalarini hafiza, hizlh 6grenme, beyin egitimi, zihinsel potansiyeli gelistirme ve yaratici
disinme teknikleri Gzerine yogunlastirmis olup, bu konularda arastirmalar yapmakta, yeni
eserler hazirlamakta ve cesitli seminerler vermektedir. Melik Duyar su anda "Mega
Hafiza"nin baskanidir.
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Dikkat ! Yukarida resmi gorunen kitap Mega Hafiza’nin size bir hediyesidir. Kitap herkese
Ucretsiz olarak verilmektedir. Detayli bilgi icin asagidaki bolimU okuyunuz.

Cocugunuzun Hafiza ve Zeka Gelisiminde
Telafisi Mimkin Olmayan Olaylar

Hayattaki en 6nemli amaglarimizdan bir tanesi ¢gocuklarimiz igin iyi bir gelecek hazirlamaktir.
Onlara iyi bir gelecek hazirlamak ve gelecekte basarili olmalarini saglamak tamamen bizim
elimizdedir. Cocuklarimiz igin yapabilecegimiz seyleri ise telafisi miimkiin olanlar ve
telafisi mumkiin olmayanlar olmak tzere iki sinifa ayirmak mamkan.

Ornegin paramiz olmadigi icin bugiin alamadigimiz bir oyuncadi daha sonra imkanimiz
oldugunda, bir ay veya iki ay gecikmeli olarak alabiliriz. Yine okul ¢adi geldigi halde 7
yasinda okula godnderilmemis olan bir ¢cocugu 8 yasinda okula baslatabilirsiniz. Bu tip
durumlar ¢ogu kez kendimiz icin de gecerlidir. Bu yil alamadigimiz bir arabayi érnegin iki yil
sonra da alabiliriz. Bu olaylarin hepsi de telafisi mumkun olan olaylardir.

Bir de hayatimizda telafisi miimkiin olmayan olaylar vardir. Ozellikle gocuklarimiz igin
telafisi miimkin olmayan olaylarin ¢ogu dogumlarindan yedi yasina kadar olan
bilylime déonemlerine rastlamaktadir.

1-) Ornegin yapilan bilimsel arastirmalar dogduktan sonra uzun siire anne siitlyle beslenen
cocuklarin ileri yaslardaki zeka seviyelerinin, anne sutlyle beslenmemis diger ¢ocuklara
oranla, daha yuksek oldugunu ortaya koymaktadir. Belirtien dénemde anne sutlyle
beslenmemis bir cocugun bu kaybinin telafisi mimkuin degildir.

2-) Yine cocugun yedi yasina kadar olan donemde dengeli beslenmesi gelecekteki zeka
seviyesini etkileyen faktorlerdendir. Bu doénemde beyin gelisimine uygun sekilde dengeli
beslenme almamis bir cocugu geri dondiirmek ve bu olayi telafi etmek mimkin degildir.

3-) Telafisi mimkin olmayan olaylardan bir tanesi de ¢ocugun 3 ile 7 yas arasindaki beyin
gelisimine uygun bir egitimin verilememis olmasidir.

Telafisi mumkiin olmayan bu li¢ olayin da ¢gocugun yedi yasina gelinceye kadar olan
bliyiime donemine rastlamasinin gok énemli bir nedeni vardir. Bu donemde ¢ocuklarin
beyinleri cok hizli bir sekilde gelismekte olup, insan hafiza ve zekasinin % 75’i 3 ile 7
yas arasinda olusumunu tamamlamaktadir.
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Telafisi mimkin olmayan bu U¢ olayl kagirmanin bedeli agiktir. Cocugunuzun okul ¢aginda
o6grenme zorluklari veya 6grenme problemleri ¢cekmesinin ve akranlarina gére daha yavas
6grenmesinin sizi ne kadar uUzecegdini dusinun bir kere. Cabaladidi halde yapamadigi icin
sizin 0zdldagunidzid gérmek onu nasil etkileyecek acaba? Cocugunuzun bu durumu sizi
tizmekle kalmayacak, onunla ¢ok daha fazla ilgilenmek zorunda kalmak ve buna ragmen ¢ok
fazla birsey yapamamak sizi yeyip bitirecektir.

Madalyonun diger ylzinde ise ¢ocugun yedi yasina kadar olan gelisme donemini iyi
degerlendirmenin mutlu sonugclari var. Daha kolay ve daha hizli 6grenen bir ¢cocuga sahip
olmak, sizden fazla destek almadan iyi notlar alan ve size sadece bu notlari kutlamak kalan
bir sonu¢. Hangisini tercih edersiniz disunun bir kere. Slphesiz madalyonun bu yizi hem
bizim, hem de cocugumuzun gelecekteki mutlulugu icin muhtesem. Peki bu muhtesem
tabloya sahip olmak icin ne yapmaliyiz?

Bu sorunun cevabi basit. Cocugumuzun yedi yasina kadar olan gelismesinde bize diigsen
vazifeleri eksiksiz yapmaya calismaliyiz. Stphesiz ne yapilacaginin bilinmesi ve yapiimasi
gerekenlerin dogru olarak yapmasi da bir arastirma ve bir bilgi konusudur. Ancak bunun igin
endige etmenize gerek yok. Cunku Mega Hafiza ihtiyaciniz olan bu bilgiyi hazir bir sekilde siz
anne ve babalarin kullanimina sunmaktadir.

Misyonu insanlarin zihinsel potansiyellerini maksimum seviyede kullanmalarini saglamak
olan Mega Hafiza, kiigik cocuklari olan ve bebek bekleyen aileler icin ic eser hazirlamistir.
Bu eserler;

1-) Bebeginizi Anne Siitliyle Beslemeniz igin 41 Neden ( 1 Rapor )
2-) Evinizdeki Kiiglik Dehayi Gelistirin ( 1 Kitap )
3-) Cocuk, Zeka ve Hafiza ( Egitim Seti )

Bu eserlerden ilk iki tanesi Mega Hafiza'nin size hediyesi olup, www.megahafiza.com web
sitesini ziyaret eden herkese licretsiz olarak verilmektedir. Su anda okudugunuz “Evinizdeki
Kii¢iik Dehayi Gelistirin” baslikli eser yukarida ikinci maddede yer alan elektronik kitaptir.
Ucretsiz hediye kitaplarda gocugunuzun dogumundan yedi yasina kadar hafiza ve zeka
gelisimi igin nasil beslenmesi gerektigi konusunda size ¢ok dederli bilgiler verilmektedir.
Ornegin su anda okudugunuz kitapta, bebek bekleyen annelerin gocugunun zeki olmasi igin
neler yemesi ve nasil beslenmesi konulari da islenmistir. Bu Ucretsiz elektronik eserler e-
kitap olarak hazirlanmis olup bilgisayariniza yukleyerek istediginiz zaman okuyabilirsiniz.
Hatta kitaplari yazicinizdan kagida yazdirarak bilgisayardan badimsiz olarak da
okuyabilirsiniz. Kitablarin icinde farkli konularda sizi bekleyen baska Ucretsiz e-kitap
sirprizleri de vardir. “Bebeginizi Anne Siitiiyle Beslemeniz igin 41 Neden” adli e-kitapla
ilgili daha fazla bilgi almak ve bilgisayariniza yikleyerek hemen okumaya baslamak icin
www.megahafiza.com web sitesini ziyaret ederek “Cocuk, Zeka ve Hafiza” linkine
tiklamaniz yeterlidir.

Yukaridaki agilamalar su anda okudugunuz kitabin V. Bélimunin “Hafiza ve Zekanin % 75’
3 ile 7 Yas Arasinda Gelisiyor’ baslkli kismindan alinmigtir. Yazinin devamininda
¢ocugunuzun hafiza ve zeka gelisimi icin neler yapmaniz gerektigiyle ilgili dnemli ipuclari
bulacaksiniz.
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Dikkat! Cocugunuzun hafiza ve zekasini 3 ile 7 yas arasinda gelistirmek icin mutlaka
asagidaki sete ihtiyaciniz vardir diye bir kural yoktur. Bu sette takip edilen egitim
programinin aynisini set olmadan siz de hazirlayabilirsiniz. Boyle bir programi
hazirlayabilmeniz igin gerekli tim bilgiler su anda okudugunuz kitabin V. Béliimiinde
tam olarak verilmigtir.

(o

—

COCUK, ZEKA VE HAFIZA EGITIM SETI

Cok kisaca Ozetlemek gerekirse "Cocuk, Zekéd ve Hafiza" setinin sundugu egitim programi
gocuklarin;

1-) Okul dncesi zihinsel potansiyellerini saglam bir temele oturtmaktadir,
2-) Hafiza ve Zeka potansiyellerini maksimum seviyeye ¢ikartmaktadir,
3-) Dikkat ve konsantrasyon guglerini geligtirmektedir,

4-) Eglenceli oyunlar yardimi ile 6grenme kapasitelerini artirmaktadir,
5-) Mantikli ve soyut diisinme cesaretlerini gelistirmektedir.

Bu setle her gin sadece 15 veya 20 dakika zaman ayirarak, ¢ocugunuzun zihinsel
potansiyelinin gelismesini saglayarak gelecekteki basarisi icin degeri dlglilemeyecek bir
yatirirm yapmis olacaksiniz. Gunlik 15 veya 20 dakikalik ¢alismalara bélinmis olan bu temel
programin tamamlanmasi yaklasik bir yil sirmektedir.

Set toplam 4 kitap ve 6 kasetten olusmaktadir. Ancak su anda devam eden kampanya
suresince "Cocuk, Zeka ve Hafiza" seti siparis veren okurlara "Cocugunuzun I.Q.
Seviyesini Olgiin" adli kitap da setle birlikte hediye olarak génderilmektedir.

Prof. Glenn Wilson ve Dianna Grylls bu eserde, cocugunuzun 1.Q. seviyesini kendi kendinize
Olcmenizi saglayacak testleri bir araya getirmislerdir. Bu kitap, gocugunuzun [.Q. seviyesini
eglenceli fakat bilimsel bir sekilde test ederek tespit etmenizi saglamaktadir.
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L T OV RN EL P T e N GG EIR G ET) M Kitaplar algilama fonksiyonlarinin 20 alt
kategorisini dgrenme kriterlerine en uygun bir siralama ile sunmaktadir. Ogrenme faaliyetleri
her kitabin kendi i¢cinde kolaydan zora dogru bir siralama takip ettigi gibi, kitaplar da kolaydan
zora dogru bir siralama takip etmektedir. Ozet olarak 1. kitap en kolay faaliyetleri igerirken, 4.
kitap en zor olanlari icermektedir. Kitaplardaki 6zellikle isitsel becerilerle ilgili faaliyetler setin
kasetleri ile birlikte kullaniimak zorundadir.

Ayrica her kitapta o kitaba ait faaliyetlerin zihinsel gelisim raporlarini tutmanizi saglayan
detayli karneler bulunmaktadir. Bu raporlarda c¢ocugun algilama fonksiyonlarindan
hangilerinin daha cok egitime ihtiyaci oldugu da ortaya gikmakta, ve ig isten gegmeden
uygun bir egitimle telafisi saglanmaktadir.

i

ﬁ\("”“

LEEE ET @G E 9 Sette toplam alti kaset mevceuttur. Temel olarak kasetler 3 farkli
gruptan olusmaktadir. Kasetlerin igerigiyle ilgili bilgiler asagida verilmistir.

1. ve 2. Kasetler : ilk iki kaset, seti ¢ocukla birlikte kullanacak olan anne, baba veya
o6gretmen icin hazirlanmistir. Setin her giin sadece 15 veya 20 dakika, anne, baba veya bir
ogretmen nezaretinde galigilmasi gerekmektedir. Anne, baba veya 6gretmen seti kullanmaya
baslamadan 6nce mutlaka setin 1. ve 2. kasetini dinlemelidir. Her gin hangi 6grenme
faaliyetinin yapilacagi sette hazir olarak verilmis ve uygulamalarin nasil yapilacagi detayh
olarak anlatiimistir.

3. ve 4. Kasetler : "isitsel benzerlikler", "isitsel hafiza" ve "ses uyumu" gibi isitsel algilama
becerilerinin egditimi icin setin 3. ve 4. kasetlerine ihtiyag vardir. Bu bolumdeki egitimlerin nasil
uygulanacagi da setin ilk iki kasetinde detayli olarak anlatiimaktadir.

5. ve 6. Kasetler : Cocuklarin en ¢ok hoslandiklari sey oyunlardir. Oyunlarin da bir 6grenme
faaliyeti olarak kullanilmasi ¢ok dnemlidir. Setin son iki kaseti size ¢ocuklarin hafiza ve
zekalarini gelistiren oyunlari 6gretmektedir. Size sadece bu kasetlerde sunulan oyunlardan
gocugunuzun yasina uygun olani se¢cmek ve onunla oynamak kalmaktadir.
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kkkkkkkk DiKKAT! kkkkkkkk
MUTLAKA OKUYUNUZ

Yasal Uyari: “Evinizdeki Kiguk Dehayi Gelistirin” adli e-kitap bilgilendirmeye ydnelik
hazirlanmis olup saglikla ilgili konularda tibbi teshis, tedavi veya recete bilgisi 6zelligi
tasimaz. E-kitaptaki bilgiler bu amacla kullanilmamalidir. Bu bilgilerin yanhs anlasiimasi veya
kullaniimasindan dogabilecek magdduriyetlerden Mega Hafiza ve yazar sorumlu tutulamaz.

“Mega Hafiza Hizli Ogrenme, Beyin Egitimi ve Yaratici Disinme Merkezi’nin misyonu
Dunya'da ve Turkiye'de insanlarin zihinsel potansiyellerini maksimum seviyede
kullanmalarini saglamaktir. Mega Hafiza Egitim Merkezi bu amag¢ dogrultusunda ¢esitli egitim
setleri hazirlamakta ve her kesime ydnelik seminerler dizenlemektedir.

“Evinizdeki Kiguk Dehayi Gelistirin” adli eser, Mega Hafiza'nin size ucretsiz bir hediyesidir.
Bu eser kuglk cocuklarin zihinsel potansiyellerini saglam temellere oturtmak ve onlarin
gelecekteki basarilarini garanti altina almak igin yapilmasi gereken iki 6nemli unsura dikkat
cekmektedir. insanlarin hafiza ve zeka kapasitelerini maksimum seviyede kullanmalar igin;

1-) Dengeli Beslenmeleri ve Ozellikle Hafiza ve Zekayl Besleyen Yiyecekler Yemeleri
Gerekmektedir,

2-) Hafiza ve Zekanin % 75'inin Gelistigi 3 ile 7 Yas Arasinda Hafiza ve Zekayi Geligtiren Bir
Egitim Programi Takip Etmeleri Gerekmektedir.

“Evinizdeki Kiglik Dehayi Gelistirin” adli eserdeki bilgiler daha ¢ok ¢ocuklarin dogumdan, 7
yasina kadar olan doénemlerini kapsamaktadir. Esasen bu donemde zihinsel potansiyelin
gelismesi icin yapilan yatirim tim gelecek i¢in yapilan bir yatirrmdir. Cink( hafiza ve zekanin
% 75'i bu donemde gelismektedir.

Eser daha ¢ok bir bilgi kaynadi olarak hazirlanmig olup, 6zellikle beslenme konusunda her
cocugun bireysel gelisimi ve bireysel farkliliklarindan dolayi farkli uygulama gereksinimleri
olabilmektedir. Dolayisiyla her aile c¢ocugunun bireysel farklihgini gbéz ©nline alarak
beslenme bilgilerini dederlendirmelidir.

Ayrica elinizdeki eserin sadece bir bilgi kaynagi oldugu gbézden kaciriimamalidir. Kitap,
beslenme konusunda kesinlikle bir uzman doktor yerine konulmamalidir. Dolayisi ile
¢ocugunuzun bireysel farklligini hesaba katmak i¢in mutlaka uzman bir doktora danigmali ve
onun tavsiyelerine gbre hareket etmelisiniz.
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. BOLUM
ANNE SUTU VE ZEKA ILISKiSI

Anne Siitu Cocugun Zekasini Nasil Etkiliyor?

Doktorlar ve bilim adamlari anne sitlinlin c¢ocuklar igin en iyi besin kaynagi oldugu
konusunda birlegiyorlar. Anne satinin ¢ocuklarin gugli bir bedene sahip olmasi igin gerekli
herseyi sagladigi itiraz edilemeyecek bir gercek. Bu anlamda bebek mamalari ve inek sitiu
kesinlikle anne sitlnln yerini tutamiyor.

Peki anne sitliniin gocugun beyin fonksiyonlarinin gelismesi lizerindeki etkisi nedir? Anne
sutu ile beslenme daha ilerideki yillarda ¢ocugun zeka seviyesi (izerinde bir etkisi var mi?
Anne sutlyle beslenme slresi gocugun hafiza ve zeka fonksiyonlarinin gelismesinde nasil
bir rol oynuyor? Cocugunun gelecekte saglam bir hafiza ve zeka gliciine sahip olmasini
isteyen bir anne c¢ocugunu ne kadar slre anne sitlyle beslemeli? Bitliin bu sorularin
cevaplarini verebilecek bilimsel ¢galismalar var mi? Bilimsel ¢calismalarin sonuglari ne diyor?

Yukarida sorulan sorularin cevaplarini merak ediyor ve bu sorularin cevaplarini nereden
bulabilirim diye distintyorsaniz endiselenmeyin. Kitabin I. bolimini okumayi bitirdiginizde
akliniza takilan ve merak ettiginiz bu sorularin hepsinin cevabini 6grenmig olacaksiniz.

Anne Siitiiyle Beslenme Suresi
Cocugun Gelecekteki Zeka Seviyesi Uzerinde Belirleyici Oluyor Mu?

Tdm anne ve babalarin hepsinin de en ¢ok dislindiglu sey cocuklarinin gelecekteki
akademik basarilarinin ne olacag! ve onun icin neler yapabilecekleridir. Bir énceki bélimde
siralanan sorular en ¢ok merak edilenler diye siralansaydi, sanirim en ¢ok reyting alacak iki
soru sunlar olurdu.

1-) Anne siitl ile beslenme gocugun zeka seviyesini etkiliyor mu?

2-) Anne situ ile beslenmenin gocugun daha ilerideki yillardaki zeka seviyesi Uzerinde bir
etkisi var mi?

Bu sorularin cevabinin verilmesi igin yapilacak bir bilimsel arastirma igin ortalama 15 — 20
yillk bir zamana ihtiyag vardir. Séyle ki; Once deney kapsaminda yeni dogmus belli sayida
¢ocugun dogumlarindan itibaren en az bir yil anne sutlyle beslenme kayitlari tutulmahdir.
Hangi ¢cocugun ne kadar sire anne situ ile beslendigi kayitlari tutulduktan sonra, ayni
cocuklarin ilerideki yillarda da deney kapsaminda takip edilmeleri gerekmektedir.

Ornegin bu gocuklarin zihinsel ve akademik performanslari 18 — 20 yasina kadar cesitli
zaman araliklarinda test edilerek ol¢iimelidir. Daha sonra bu dlgimler 1s1ginda anne situ ile
beslenme suresinin ¢ocugun ileri yaslardaki zihinsel ve akademik basarisi Uzerinde bir
etkisinin olup olmadigina bakilmalidir. Bu izahtan da anlasilacagi lzere, yukarida sorulan iki
sorunun cevabini verebilmek icin en az 15 — 20 yillik bir bilimsel arastirma surecine ihtiyag
vardir. iste bu sebepten dolayl yukaridaki sorularin cevabi uzun vyillar bilimsel olarak
desteklenememistir. Uzun yillardir arastirma yapan bazi bilim adamlarinin elde ettigi bulgular
ancak son birkag yildir yukaridaki sorularin cevabini bulmamizi saglamaya basglamistir.
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Bu Konuda Bilimsel Arastirmalar Ne Diyor?

1000 kadar cocuk Uzerinde yapilan ve yaklasik 18 yil sliren bir bilimsel arastirma sonuglari,
ilk defa “Pediatrics” adli periyodigin Ocak-1998 sayisinda yayinlanarak, anne sutu ile
cocugun zeka seviyesi arasindaki iliskiye 1sik tutmustur. Yeni Zellanda'da yapilan bu
arastirmada, 1000 tane yeni dogan ¢ocugun bir yasina kadar ne kadar slre anne situ ile
beslendikleri takip edilerek kaydedilmistir. Arastirmanin devam eden yillarinda ayni
cocuklarin 8 ve 18 yaslarindaki zihinsel ve akademik performanslar test edilmis ve belli
standartlarda degerlendirilmistir. 1998 vyili basinda yayinlanan bu bilimsel arastirma
bulgularina gore, anne sitlyle beslenme sulresi ile gelecekteki zihinsel performans ve
akademik basari arasinda direkt bir korelasyon oldugu ortaya ¢ikmistir.

Norveg Fen ve Teknoloji Universitesinden Dr Torstein ve ekibinin 345 ¢ocuk izerinde yaptigi
arastirma bulgulari da anne sutiiniin gocugun zekasini uzun vadeli olarak etkiledigini ortaya
koymustur. Arastirma kapsamindaki 345 ¢ocugun yaklasik % 70'i anne sitlyle en az 6 ay
veya daha fazla sureyle beslenen gocuklardan, % 17'si ise 3 aydan daha az anne sutuyle ve
bebek mamasi ile beslenen cocuklardan secilmistir.

Bu arastirma kapsaminda olan ¢ocuklarin zihinsel ve motor becerileri dnce 13 aylikken, daha
sonra da 5 yasina geldiklerinde test edilmistir. Bu arastirma da ¢ocuklarin zihinsel gelismeleri
ile anne sitlyle beslenme slreleri arasinda ¢ok yakin bir iligkinin oldugunu ortaya
koymustur.

Benzer sonuglara ulasan bir bagka arastirma da Kentucky Universitesi gida arastirmacisi
James Anderson tarafindan yapilmistir. Anderson'un arastirma sonuglari da “The American
Journal of Clinical Nutrition” adh periyodigin Ekim-1999 sayisinda yayinlanmistir.
Anderson'un arastirma bulgularina gére anne sutlyle beslenen ¢ocuklarin ileri yillardaki zeka
seviyeleri, bebek mamasi ile beslenen ¢ocuklardan ortalama 5 puan daha yuksek olmaktadir.
Bu 5 puanlik zeka seviyesi yuksekligi daha ¢ok anne sltlyle en az 6 ay beslenen ¢ocuklarda
izlenmektedir. Anne sutlyle 2 hafta veya daha az beslenen cocuklarin ilerideki zeka
seviyeleri ile bebek mamasi ile beslenen cocuklarin zeka seviyeleri arasinda ise bir farklihk
g6zlenmemistir.

Aranizda, 5 puanlik bir zeka farkinin ¢ok da énemli olmadigini disinenler olabilir. Sanirim
bdyle duglnenlerin Dr. Dettwyler'in bu konuda soylediklerine kulak vermesi gerekiyor. Zeka
seviyesinin olusmasinda kismen genetik ve kismen de c¢evresel faktérlerin 6nemli oldugunu
kabul eden Dr. Dettwyler, anne sutiyle beslenmenin sagladigi 5 puanlik farkin ¢ok énemili
oldugunu sdylayor. Ancak bu farkin ne demek oldugunu anlamak igin zeka seviyesi yuksek
olan kisiler arasinda mukayese yapmak insani yaniltabiliyor. Zeka seviyesi yuksek olan iki
kisinin zeka seviyelerindeki 5 puanlik fark bu kisilerin basarilarinda ¢ok belirleyici olmadigi
gibi, sosyal yagsamlarinda bu farki gézlemek de mimkin olmuyor. Dr. Dettwyler farkin ne
demek oldugunun anlasiimasi i¢in zeka seviyeleri dislk olan insanlar arasindaki farkliliga
bakilmasi gerektigini vurguluyor.

Ornegin zeka seviyesi 66 olan bir kisi zihinsel 6zirli olarak kabul edilirken, ortalamanin
altinda alt sinira yakin olan 75 puanlik zeka seviyesine sahip bir kisi okumayi zorlanarak da
olsa 6grenebiliyor, ama matematiksel islemleri hi¢ yapamiyor. Anne sutliyle beslenmenin
saglayacagi 5 puanlik bir artis belki de bu kisiyi matematiksel islemleri yapmayi saglayacak
bir seviyeye getirebiliyor. Bu fark neredeyse kiginin hayat boyu tamamen bagkalarina bagli
olarak yasamasiyla, temel olarak kendi kendine bakabilecek bir seviyeye ulasmasi
arasindaki bir basamak gibidir. Sanirrm bu &6rnek 5 puanlik zeka farkinin hi¢ de
kigimsenmeyecek bir deger oldugunu agikc¢a ortaya koyuyor.
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Anne Sitiundeki Hangi Maddeler Cocugun Hafiza ve Zekasini Gelistiriyor?

Retina Vakfinin Texas'ta yaptigi 17 haftalik bir arastirmanin “Developmental Medicine and
Child Neurology”’de yayinlanan sonuglarina goére, 6zellikle anne sitinde bulunan iki yag
asidinin gocugun beyninin gelismesinde buylk bir etkisi vardir. Bu arastirma sonucu da daha
onceki arastirma sonuglarini destekler niteliktedir. Retina'nin agiklamalarina gére, anne
sutindeki DHA ve AA vyag asitlerinin gocugun gelecekteki zihinsel ve akademik
performansini kalici olarak olumlu yénde etkileme giicii var. iste bu iki madde cocugun
ilerideki okul yaslarinda, anne sutuyle beslenmemis arkadaslarina gére, daha zeki olmalarina
katki sagliyor.

Retina vakfi yaptigi arastirmada l¢ farkli denek grubuna farkli bebek mamalari ile
besleyerek, bu gruplarin hafiza, problem ¢bézme ve lisanla ilgili gelismelerini mukayese
etmistir. Bu mukayese sonugclarina gore, icinde DHA ve AA yag asitileri ilave edilmis bebek
mamalariyla beslenen ¢ocuklarin gelismeleri, icinde sadece DHA yag asiti bulunan bebek
mamaslyla beslenen ¢ocuklara oranla daha iyi olmustur. Bunun yaninda iginde sadece DHA
yag asiti bulunan bebek mamasiyla beslenen ¢ocuklarin gelismeleri de, i¢inde higbir yag asiti
olmayan bebek mamasiyla beslenen ¢ocuklara oranla daha iyi olmustur.

Bu bilgiler 1s1ginda bebek mamalari, imkan var ise icinde DHA ve AA yag asitleri bulunan
markalardan secilmelidir.

Anne Sevkatinin, Cocugun Zihinsel Gelismesine Katkisi Nedir?

Arastirmalarin hemen hemen hepsinin ortak oldugu diger bir sonu¢ da sudur; Cocuklarin
ilerideki yillarda daha zeki olmalarini saglayan diger 6nemli faktor, enne sutu ile beslenmenin
dogal bir sonucu olan anne — gocuk yakinhgi, yani gocugun anne sevgisi ve sevkatini surekli
olarak hissetmesidir. Anne yakinligindan dolayi kendini giivende hisseden ¢ocugun duygusal
gelismesi de dengeli olmakta, bu dengeli gelisim zihinsel gelisimi de olumlu ydnde
etkilemektedir.

Ancak anne sitlnin sahip oldugu yiksek besin degeri her zaman ¢ocugun zeka gelisiminde
birinci derecede 6nemli faktérdir. Anderson'a gbre ¢ocugun zihinsel gelismesine anne
sutiinin besin degerinin sagladigi katki % 60 ise, anne sutl ile beslenmenin beraberinde
getirdigi anne — gocuk yakinliginin katkisi % 40'dir.

Anne Sutu ve Bagisiklik Sistemi

Anne sutu gocuga iyi bir gelecek hazirladigi gibi saglikh bir yagamin temellerinin atilmasini
da saglamaktadir. Bu gorlse gore anne sUtl 6nemli besinlerin, hormonlarin ve bagisiklik
maddelerinin ¢ocuklara gecmesini saglayarak, c¢ocugun cesitli enfeksiyonlara, solunum
sistemi ve diyare hastaliklarina karsi direncini de énemli dl¢iide artirmaktadir.

Gocugunun Zeka Gelisimi igin Anne Ne Yemeli ?

Bir baska arastirmaya gére de, hamile olan anne adaylarinin ve c¢ocuklarini anne sitiyle
besleyen annelerin balik yiyerek cocuklarinin hafiza ve zekalarinin daha iyi gelismesine
katkida bulunabileceklerini gdstermektedir.

DHA ve EPA gibi omega 3 yaglarinin beyin fonksiyonlarinin etkin g¢alismasina ve kalp
hastaliklar risklerine karg! buyuk katkilari vardir. Uskumru, hamsi, sardalya, som baligi ve
ton baligi omega 3 yaglar acgisindan ¢ok zengin olan baliklardir. Kalkan balgi, levrek ve
istiridye ise ikinci derecede daha az omega 3 yagdi iceren baliklar arasindadir. Ayrica merkezi
sinir sistemindeki DHA seviyesinin dislk olmasi ¢ocugun 6grenme ve hafiza fonksiyonlari
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performansinin da dismesine sebep olmaktadir. Yukarida sayilan 6zellikle sardalya, som
baligi ve ton baligi DHA agisindan ¢ok zengin kaynaklardir.

Bunun yaninda omega 3 yaglarinin zengin oldugu baliklarin yenmesi ve balik yagi haplarinin
icilmesi konusu da abartili yapilmamalidir. Asiri sekilde her giin omega 3 yaglari igeren balik
yemenin de bazi yan etkileri vardir. Bu tip dengesiz bir beslenme kanamalarin uzun
strmesine ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina sebep olabilmektedir. Her giin asiri sekilde
abartili balik yiyen bir kisinin bagisiklik sistemini optimum seviyede tutmasi icin E-vitamin
haplari (guinlik 200 ile 400 U arasi) almasi da dnerilmektedir.

Alternatif olarak, hergiin birka¢ tane findik yemesi veya yukarida adi gegen yag asitleriyle
zengin olan hazir balik yaglarinin icilmesi de anne adaylarina ve ¢ocugunu anne sutiyle
besleyen annelere tavsiye edilmektedir.

Ozellikle findik, ceviz, soya fasulyesi, yesil sebzeler ve balik yaginda bulunan omega 3
yaginin omega 6 dengesiyle alinmasi da annelerin dikkat etmesi gereken dnemli bir
husustur. Omega 3 ile dengeli alinmasi gereken omega 6 ise daha ¢ok aygicek, pamuk,
misir ve tahil Urlnlerinde bulunmaktadir. Omega 3 ve omega 6 dengesiyle beslenen
annelerin bebeklerinin beyinleri, sinir sistemleri ve algilama yetenekleri, bu dengeyle
beslenmeyen annelerin gocuklarina gére, daha iyi gelismektedir.

Ozet olarak, annelerin dogum éncesinde ve sonrasinda dengeli bir omega 3 ve omega 6
rejimi uygulamasi tavsiye edilmektedir. Omega vyaglari g¢ocugun matematik zekasini
gelistirmekte, okuma ve yazma becerisini artirmaktadir. Omega yaglarinin yeterince
alinmamasi c¢ocuklarda dyslexia olarak tanimlanan okuma zorlugu, matematik, telaffuz ve
yazma yeteneklerinin az olmasina sebep olabilmektedir.

Cocugunuzu Anne Sutiiyle Beslemeniz icin 41 Neden

Cocugunu anne sutu ile besleyen annelerin ilerideki yillarda meme kanserine yakalanma
riskleri de ¢ok azdir. Anne siitlyle ilgili daha fazla bilgi i¢cin “Cocugunuzu Anne Sitiyle
Beslemeniz icin 41 Neden” adli e-raporu mutlaka okuyunuz. Bu e-rapor Mega Hafiza'nin size
Ucretsiz bir hediyesidir.

“Cocugunuzu Anne Sitliyle Beslemeniz icin 41 Neden” adl e-raporu bilgisayariniza
yukleyerek okumak istiyorsaniz www.megahafiza.com.tr web adresini ziyaret ediniz.

GOCUGUNUZU
ANNE SOTOYLE |
BESLEMENIZ ICIN
41 NEDEN
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Ucretsiz e-Rapor

“‘Cocugunuzu

Anne Situyle Beslemeniz icin
41 Neden”
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1. BOLUM

BEBEKLERIN BESLENME PLANI

Bebek, Anne Siitii ile Ne Kadar Siire Beslenmeli

Toplum genellikle gocugunu uzun bir sire anne sutl ile besleyen annelere bu durumu
onaylayan bir gbézle bakmiyor. Ancak bir énceki bdlimde anlatilan bilimsel arastirma
sonuglari toplumun genel bakisiyla pek gakismiyor. Bilimsel arastirma sonuglari, gelecekteki
zeka seviyesini dusunen annelere ¢ocuklarini uzun sure anne sutuyle beslemelerini 6neriyor.
Bu surenin kesinlikle alti aydan kisa olmamasi gerekiyor. Arastirma sonugclari anne suti ile
beslenmenin ézellikle 9 ila 12 ay olmasi gerektigine isaret ediyor. isi garantiye almak icin bu
surenin 12 aydan az olmamasi ideal gértntyor.

Dogal emzirme suresi cocuktan cgocuga farklilk da gosterebiliyor. Cocuk istedigi sure
emzirmenin devam ettigi toplumlarda, U¢ hatta dért yasina kadar emzirilen c¢ocuklarla
kargilasmak mimkin. Toplumdan topluma degismeler gdsteren bu sdrenin insanlar
tarafindan belirlenen bir norm oldugunu anlamak hi¢ de zor olmasa gerek.

Anne sitl ile beslenmenin sadece basit bir beslenme olayl olmadiginin bilinmesi de sart.
Emzirme sirasinda gocuklarin sakinlestigi, kendisini emniyette hissettigi de bir bagka gercek.
Kesfetmeye calistiyi dis dinya karmasasinda cocugu en fazla rahatlatan olay annesini
emdigi ve ona ¢ok yakin bir sekilde temas ettigi anlardir.

Cogu anne ve baba, ¢ocugun emziriime siresinin uzun tutulmasinin onun bagdimh yapiya
sahip bir kisilik gelistirmesine sebep olacagini disinmektedir. Bu genel dislincenin aksine,
emziriime suresi daha wuzun olan c¢ocuklar, kendilerine daha guvenli bir Kkisilik
gelistirmelerinden dolayi ilerideki yaslarda daha badimsiz bir kisilik olusturabiliyorlar.

Emzirme slresinin uzun tutulmasinin anneye sagladidi bircok baska avantajlar da vardir. Bu
avantajlar daha ¢ok, emzirme siuresinde devam eden hormon Uretiminin bir sonucudur.
Ornegin annelik hormonu olan “prolactin” anneyi sakinlestirirken, “oxytocin” hormonu annenin
cocugunu olaganustu bir sekilde sevmesini ve onu besleme arzusunun artmasini saglyor.
Klglk bebegdi olan annelerin ruhsal sadliklari icin bu dénemde “prolactin” ve “oxytocin”
hormonlarina ¢ok ihtiyaglari vardir. Ancak bu hormonlarin Uretilmesi annenin g¢ocugunu
emzirmesi suresince devam etmektedir. Cocugunu emzirmeyen veya kisa sire emziren
anneler bu hormonlarin kendilerine saglayacagi avantajlardan yoksun kaliyorlar. Ozellikle
kiguk bir bebegin sabirla buyuitulebilmesinde annelerin bu hormonlara ne kadar c¢ok
intiyacglari oldugu unutulmamalidir.

Emzirme suresinin uzatiimasi bazi kadinlarda ovulasyonu da bu sure iginde geciktiriyor.
Buna paralel olarak kadinin Greme organlarinin tam faaliyette olmasi da gecikebiliyor.
Emzirme olayl anneyi asagida belirtilen hastaliklara karsi da koruyor.

Over kanseri (Kaynak: Schneider AP, NEJ Med, 1987)

Rahim kanseri (Kaynak: Brock KE, Med J. Australia, 1989)

© 2002 Mega Hafiza Egitim Hizmetleri Ltd. Sti. Sayfa: 19 / 53



Endometriyum kanseri (Kaynak: Petterson B. et al, Acta Obstet Gynecol Scand, 1986)
Osteoporoz (Kaynak: Blaauw R. et al, SAMJ 1994)

Ayrica arastirmalar seker hastaligi olan annelerin daha az insiline ihtiya¢c duyduklarini da
ortaya koymustur (Kaynak: Davies HA, British Med J., 1989)

Ozellikle gocuklarini bir yasina kadar emziren anneler bir bakima kendilerinin gelecekteki
sagliklarini da sigorta altina almaktadirlar.

ilk Yar1 Kati Yiyecekler Ne Zaman Verilmeli?

Bebekler dogduklarinda anne suti ve 06zel bebek mamalari haricindeki yiyecekleri
yiyemezler. Clinkd yeni dogan bebeklerin sindirim organlari heniiz tam olarak gelismemistir.
Bu sebepten dolayi diger yiyecekleri sindirmeleri mimkudn dedgildir.

Bebek 4 - 6 aylik oldujgunda yavas yavas sindirim organlari gelismelerini tamamlamaya
baslarlar. Boylece 4 - 6 aylik iken biraz daha karmasik besinleri sindirmeye baslayabilirler.
Dolayisi ile bebegini uzun sure emzirmek istemeyen anneler i¢cin minimum emzirme suresi
bu ilk 6 ay olmalidir.

Diger yiyeceklere kargi alerji gosteren bebeklerin bu yiyeceklerle tanismasi 6 aylik oluncaya
kadar ertelenebilir. Bebeklerin diger yiyeceklere karsi alerjik tepki vermesi isilik gibi ve deride
ufak kizil lekeler seklinde kendini gdsterir. Bu tip durumlarda mutlaka konunun uzmani bir
doktora danigiimasi gerekir.

ilk yari kati maddelere gecis sirasinda bebek dil atma refleksi ile yiyecekleri ve kasigi diliyle
iter. Buna genellikle annesini emme sirasinda kullandidi dil atma refleksi sebep olmaktadir.
Yemek istemezse ve basini ¢evirise onu kesinlikle zorlamayin.

Bebegin diger yiyeceklerle tanistirimasi 6 aylik olmasindan daha sonraya birakilmamalidir.
CUnkl 6 aylik bir bebek bu donemde protein ve mineraller seklindeki besinlere de ihtiyag
duymaya baglar. Bu tip besinler bebegin daha sonraki gelismesinin de dengeli, diizenli ve
saglikli olmasini saglar.

Bebeklere 4 ile 6 aylik olduklari dénemde verilebilecek diger yiyecekler énce bebek
mamalari, meyva sulari ve et sulari gibi sivi yiyecekler olmalidir.

Bebedin bu yiyeceklere alismasi ve alerji gdstermemesi halinde, bebege ikinci etap yari kati
yiyecekler veriimeye baslanabilir. Bu yari kati yiyecekler genellikle iyice ezilmis ve slizgegten
geciriimis taze meyva (elma, armut, muz vb.) pureleri veya haslanarak iyice ezilmis ve
stizgegten gegcirilmis diger yiyecekler, gcorba vb. sekilde olmahdir. Ozellikle bebek 6 aylik
oldugunda lapalari, iyice ezilmis sebze ve et gibi yiyecekleri yemeye baslayabilir. Bebege bu
doénemde yumurta yedirmek istenirse, yumurtanin tam olarak pismis olmasina dikkat
edilmelidir. Az veya orta pismis bir yumurta bebegin alerjik tepki vermesine sebep oldugu
gibi, bu durum yumurtaya karsi alerjik bir tepki gelistiriimesine de sebep olabilir. Bu nedenle
bebeklerin yumurtayla tanismasi genellikle sonraya birakilmaktadir.

Portakal ve deger turuncgillerin suyu ¢gogu bebekte rahatsizlik yaratabilir. Bu sebepten dolayi
bu meyva sulariyla tanisma da 6. aydan sonraya birakilabilir. Ayrica meyva sulari ¢ok
verildiginde diskinin asidik olmasina ve dolayisi ile bebedin cildinin tahris olmasina ve
pisiklere sebep olabilir. Boyle durumlarda 6ncelikle meyva ve meyva sularini azaltmaniz
tavsiye edilmektedir. Pigiklerin iyilesmesi icin de miUmkin olabildigince ¢ocugun alti acgik
tutularak havalandiriimali ve koruyucu pomadlar kullaniimalidir.
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Cocugun belli bir gidaya karsi alerjik tepki gosterip géstermedigini anlamak igin yeni gidalar
teker teker denenmelidir. Yeni bir gidaya baslayinca ¢ dort giin gida ile birlikte ishal, kusma
ve dokuntl gibi alerjik tepkilerin olup olmadigi gézlenmelidir. Kuskulandiginiz bir yiyecek
olursa listeden ¢lkarmaniz ve tekrar denemeden dnce doktorunuza danismaniz tavsiye
edilmektedir.

Vitaminler ve Onemi

Hemen hemen tim bebek mamalari gerekli olan vitaminlerle desteklenerek Uretiimektedir.
Bebege bebek mamasi veriliyorsa ilave olarak bir vitamine ihtiya¢ yoktur. Ancak bununla
beraber ilave olarak suda ¢ozlinebilen B vitaminlerinin ve C vitamininin verilmesinde bir
sakinca yoktur. CUnkl suda ¢6zlUnebilen bu vitaminlerin fazlasi vicuttan idrar yoluyla
kolayca disar atilmaktadir. Hatta bu vitaminlerin disari atilmasi sirasinda idrarin koyu sari bir
renk almasi gogu kez gozlenebilen bir olaydir.

Ancak yagda c¢oOzunebilen A ve D vitaminlerinin ihtiyactan fazla alinmamasina dikkat
edilmelidir. Bu vitaminlerin fazla olmasinin toxic (zehirleyici) etkisi vardir ve ihtiyactan fazlasi
vicuttan kolayca atilamaz. Bu iki vitaminin asiri alinmasi ve fazlaligin vicuttan atilamamasi
durumunda beyin Uzerinde zararl etkileri vardir.

Ayrica ailelere rehber olmasi i¢in, A.B.D.'de g¢ocuklar i¢in dnerilen glnlik vitamin ve mineral
oranlari asagida tablolar halinde sunulmustur. Tablolarin esas alindi§i kaynaklar en altta
ayrica verilmistir.

Kres ve anaokulu 6grencilerinin dengeli beslenmesiyle ilgili bilgi almak igin kitabin Ill. ve IV.
bdlimlerine bakiniz. lll. bélimde ayrica, gesitli seviyedeki diger égrenciler igin ve Universite
hazirlik sinavlari icin konsantrasyonu artiran, hafiza ve zekayi gelistiren hazir beslenme
planlarina nasil ulasacaginizla ilgili bilgiler de verilmistir.

Cocuklar igin Vitamin ve Mineral Kontrol Listesi

1 — 3 Yas Arasi Gocuklar igin

Vitamin Miktar
A Vitamini 400 mcg
D Vitamini 10 mcg
E Vitamini 6 mg
K Vitamini 15 mcg
B1 (Thiamin) 0.7 mg
B2 (Riboflavin) 0.8 mg
B3 (Niacin) 9 mg
B5 (Pentothenic Asit) 3 mg
B6 (Pyridoxine) 1mg
B8 (Biotin) 20 mcg
Folik Asit 50 mcg
B12 Vitamini 0.7 mcg
C Vitamini 40 mg
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1 - 3 Yas Arasi Cocuklar igin

Mineral Miktar
Potasyum (K) 1000 mg
Kalsiyum (Ca) 800 mg

Fosfor (P) 800 mg

Magnezyum (Mg) 80 mg

Demir (Fe) 10 mg

iyot (1) 70 mcg

Fluorid (F) 1 mg

Cinko (Zn) 10 mg

Bakir (Cu) 0.8 mg

Krom (Cr) 50 mcg

Manganez (Mn) 1.2 mg
Selenyum (Se) 20 mcg
Molibden (Mo) 40 mcg

4 — 6 Yas Arasi Gocuklar igin

Vitamin Miktar
A Vitamini 500 mcg
D Vitamini 10 mcg
E Vitamini 7 mg
K Vitamini 20 mcg
B1 (Thiamin) 0.9 mg
B2 (Riboflavin) 1.1 mg
B3 (Niacin) 12 mg
B5 (Pentothenic Asit) 3.5 mg
B6 (Pyridoxine) 1.1 mg
B8 (Biotin) 25 mcg
Folik Asit 75 mcg
B12 Vitamini 1 mcg
C Vitamini 45 mg
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4 — 6 Yas Arasi Gocuklar igin

Mineral Miktar
Potasyum (K) 1400 mg
Kalsiyum (Ca) 800 mg

Fosfor (P) 800 mg

Magnezyum (Mg) 120 mg

Demir (Fe) 10 mg

iyot (1) 90 mcg

Fluorid (F) 1.75 mg

Cinko (Zn) 10 mg

Bakir (Cu) 1.25 mg

Krom (Cr) 90 mcg

Manganez (Mn) 1.75 mg
Selenyum (Se) 20 mcg
Molibden (Mo) 50 mcg

Kaynak: Recommended Dietary Allowances (RDA): National Academy of Sciences, 1989.

Bebeklerde istahsizlik Probleminin Muhtemel Nedenleri

Hayatimizin en hizli bliylime silreci ilk ¢ ya da doért ayda yasanmaktadir. Bu dénemde
bebedin istahi oldukg¢a iyidir. Bu dénemdeki beslenme genellikle pirizsiz ve dengeli
olmaktadir. Ancak bu dénemden sonra blyime hizi kismen yavaglamaya baslar. Ayrica
blylime hizinin en yavas noktaya ulastigi zaman genellikle okula ilk baslama vyillarina
rastlamaktadir.

iste biiyiimenin kismen yavasladigi bu dénemin baslarinda (ilk tic ya da dért ay sonra) anne
ve babalar bebegin daha az beslenmeyle yetindigini farketmeye baslarlar. Hatta bu dénemde
zaman zaman bebek beslenmeyi reddetme eyilimi de gdsterir. Esasen beslenmeye karsi
gOsterdigi bu tepki cogu zaman bebedin bliyime hizinin yavaglamasina paralel bir uyum
gOsterme egiliminden bagska birsey degildir.

Bu doénemin farkinda olmayan anne ve babalar hemen endiselenmekte ve bebegi
beslenmeye zorlamaktadirlar. Ailelerin bu dénemdeki bebedi beslemeye zorlamalari bebegdin
yiyece@e karsi ters bir tepki veya davranis gelistirmesine sebep olabilir.

Ailelerin bebegin bu dénemini bilerek bilincli davranmalari gerekmektedir. Ozellikle bebegin
“boy” ve “agirlik” gibi blyime parametreleri normal sinirlar igcinde oldugu takdirde ve bebegin
aktifliginde bir degisiklik olmamasi halinde endiselenecek bir durum yoktur.

Ancak muhtemel bir hastalik etkisinin gbézden kagiriimamasi igin, normal blylime

parametreleri g6z 6niine alinmakla beraber, tereddit edildigi durumlarda bebek mutlaka
uzman bir doktora gosterilmelidir.
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Cocuklarin Beslenmesiyle ilgili Bes Yanlis Diisiince

Cocuklarin beslenmesiyle ilgili bes genel yanlis dislnce ve fikir asagida liste halinde
verilmistir. Yanhs dislnceler madde madde koyu olarak ifade edilmis, her birinin altina da
dogru olan gergekler yazilmistir.

1-) Cocugun yemek icin sectigi seyler dogal bir dengeli beslenmeyi kendiliginden
saglamaktadir.

Cocugun hosuna giden yiyeceklerle dengeli biylmeyi saglayacak besinler kendiliginden
cakismazlar. Anne ve baba c¢ocugun dengeli beslenmesini saglayacak besinlerden
hoslanmasini saglayacak bir beslenme igin gocuga yardim etmelidir.

2-) Anne ve baba icin iyi olan besinler ¢ocuklar igin de iyidir.

Cocuklar goriints olarak anne ve babanin kiiglk bir modelidir. Ancak is beslenme konusuna
gelince durum degismektedir. Anne ve babanin dengeli beslenme igin ihtiyag duyduklar
besinlere ¢ocugun da ayni oranda ihtiyac duymasi gerektigini disinmek yanlistir. Cocuk
anne ve babanin yedigi bircok yiyecedi onlarla birlikte yemektedir. Ornegin cocuklarin,
buyuklere oranla, daha fazla yagh besinlere ihtiyaci varken, lifli yiyeceklere daha az ihtiyaci
vardir.

3-) Karin agrisi bebegin yedigi yiyecekleri degistirerek tedavi edilemez.

Karin agrilarinin yaklagik % 25'i bebegin yedigi seylerin degistiriimesiyle azaltilabilir ve hatta
tamamen yok edilebilir. Bu durum anne suttiyle beslenen ¢ocuklar igin de gecerlidir. Ancak
bu kez yedigi yiyeceklerde degisiklik yapmasi gereken bebek degil, annedir.

4-) Cocugun ihtiya¢ duydugu kalori miktar yetigskinlerden daha fazladir.

Egder kastedilen cocugun ihtiyagc duydugu kalori miktarinin kilosuna orani ise bu ifade
dogrudur. Yani ¢ocugun ihtiyag duydugu kalorinin gocugun kilosuna orani, bir yetiskinin
ihtiya¢c duydugu kalori miktarinin yetigkinin kilosuna oranindan buyuktur. Ancak bir cocugun
ihtiyaci olan kalori miktari bir yetigkinin ihtiya¢ duydugu kalori miktarina gére ¢ok azdir.

5-) Normal agirlikta olan ve diizenli gelisen bir gocugun ilave vitamin almasina ihtiyag
yoktur.

“Kilo” ve “boy” saglikh gelismenin gozlenebilir isaretleridir. Ancak ilave vitamin ile
desteklenmeyen cocuklarin blyuk bir kismi, sadece yedikleri yiyeceklerle yetindikleri takdirde
tavsiye edilen gunlik vitamin ihtiyacini karsilayamamaktadirlar.

Yiyecek ve iceceklerdeki Katki Maddeleri ve Zararlari

Hazir yiyeceklerin buylk bir kismi Uretim sirasinda cesitli islemlere tabi tutulmaktadir.
Ozellikle uzun siire dayanmasi ve bozulmadan saklanabilmesi igin bu tir besinlerin icine
cesitli kimyasal maddeler ilave edilmektedir. Coguna da tatlandirici vb. ilave maddeler
katilmaktadir. Bu katki maddeleri genellikle zararli olmayan ve emniyetli olan maddeler
sinifina girmektedir.

Yiyecek maddelerinde higbir ilave katki maddesinin olmamasi gerektigini savunan ve bu tur

yiyeceklerden tamamen uzak duran insanlar vardir. Bu grup, iki farkli gorisin en ug¢
noktalarindan birini olusturmaktadir.
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Blyuk bir gurup ise bu katki maddelerinin tamamen emniyetli olduguna inanmaktadir.
Gergekten de bu katki maddeleri genel olarak zararli degildir. Ancak bu katki maddelerinin
¢ok azi yine ¢ok az bir insanda alerjik tepki yaratmaktadir.

Bununla beraber bu kimyasal katki maddelerinin, bazi c¢ocuklarin hiperaktif olma
nedenlerinden biri olabilecedi de iddia edilmektedir. Bu konuyla ilgili bilimsel arastirmalar
devam etmekte olup, gelecekte elde edilecek sonuglar bu konuya tam olarak isik tutacaktir.

Ozet olarak gocugun hem bedensel, hem ruhsal, hem de zihinsel olarak saglikli bir gelisme
gOstermesi igin yedidi ve ictigi seylere mutlaka dikkat edilmesi gerekmektedir.

1 — 5 Yas Arasi Gocuklarin Beslenme Devreleri ve Ozellikleri

Cocuklarin  normal olarak blylumelerine ve gelismelerine paralel olarak yiyecek
aliskanliklarinda da degismeler gorilir. Bu devrelerin ortak 6zellikleri G¢ bélim halinde
asagida 6zetlenmistir;

1-2YAS ARASI

BlyUmenin yavaslamasina paralel olarak istah azalir.

Fincandan veya bardaktan icmeyi 6grenir. Genellikle anne sutinden kesilir.

Gunluk olarak ictigi sut miktari 2 bardaga kadar dusebilir.

Kasikla agzina yemek gotirmeyi égrenir.

Kendi kendisine yemek yemekten hoslanir, ama yine de yardima ihtiyaci vardir.

Blyuklerini taklit etmeye galisir ve blyUklerin yedigi ¢cogu seyi yemeye baslar

Digleri kesmeye baslar, ¢ignemede zorluklari olur.

Keskin tad alma becerisi vardir ve yiyeceklerdeki cok az degisiklikleri dahi farkeder.

Yiyecekleri sevdigi ve sevmedigi seklinde siniflamaya baslar. Daha c¢ok tath

yiyecekleri sever.

o Yiyeceklere dokunmaktan ve yiyeceklerle oynamaktan hoslanir. Yiyeceklerin doku
yapisi ilgisini ceker.

o “Hayir” demesini 6grenir ve daha bagimsiz olmaya baslar.

2 -3 YAS ARASI

Kaslarini kontrol etmeyi 6grenir; kasik ve gatali kolayca kullanmaya baslar.
Tatlilar ve tath yiyecekleri sever ve bu tir yiyecekleri istemeye baslar.
isteklerinin karsilanmasi icin az da olsa beklemeye géniillii olmaya baglar.
Genellikle sebzeleri yer ama salatalari istemez.

Yesil sebzelere itiraz etmez.

iki alternatifli, “Elma mi istersin, seftali mi istersin?” gibi basit secimleri yapabilir.

4 - 5YAS ARASI

o Baskalarindan; ozellikle televizyon reklamlarindan, 6gretmenlerinden veya diger
cocuklardan etkilenir.

Tabakta sade ve glzel yiyeceklerden hoslanir.

Birbirine karismis yiyecekleri sevmez.

5 yasina geldiginde 6zel isteklerde bulunmaz. Hazir hangi yiyecek varsa itiraz etmez.
istah yavas yavas gelisir.
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ll. BOLUM

GOCUKLARIN BESLENME PLANININ
ZEKA SEVIYESINE ETKISI

Yiyecekler Cocuklarin Zeka Seviyesini Etkiler Mi?
Cocuklarin hafiza ve zeka gelisimini etkileyen dort 6nemli faktor vardir;

1-) Kalitimsal genlerin etkisi,

2-) Beslenmenin eftkisi,

3-) Hafiza ve zekay gelistiren egitimlerin etkisi,
4-) Cevresel faktorlerin etkisi.

ik faktériin kontroliiniin elimizde olmamasina ragmen, diger (¢ faktoriin kontrolii tamamen
kendi elimizdedir.

Kitabinizin 1ll. ve IV. bélimi tamamen kiglk ¢ocuklarin beslenmesi konusuna ayrilmistir.
Yukarida belirtilen “Hafiza ve Zekayr Geligtiren Egitimler” konusu ise kitabinizin V.
bdliminde detayh olarak ele alinmigtir.

Cocuklarinin hafiza ve zeka gelisimine énem veren ailelerin ¢gocuklarinin beslenmesine de
6zen gostermeleri gerekmektedir. Cocuklarin zihinsel gelisimi onlarin algilama, disinme ve
6grenme becerilerinin timund kapsamaktadir.

Hafiza ve zeka gelisimi yukarida belirtilen dort faktériin birlesmesiyle olustugu igin, bilim
adamlar direkt olarak “Cocugunuz tek basina sunlari yerse zeki olur ” diyememektedir.
Ancak sunu sdylemek mimkindur; “Kalitimsal bir problemi olmayan ¢ocuklarin;

1-) beslenmelerine dikkat ederseniz (Kitabinizin Ill. ve IV. bélumlerini inceleyiniz),

2-) onlan hafiza ve zeka gelisimi egitimlerine tabi tutarsaniz (Kitabinizin V. bélimuana
inceleyiniz),

3-) aile ve okul ortaminda da iyi bir egitim aldirirsaniz,

cocugunuzun zihinsel potansiyelini maksimum seviyede kullanmasini da saglamis
olursunuz.”

Yukaridaki paragraftan da anlasilacagi gibi beslenme g¢ocuklarin zihinsel potansiyellerini
etkileyen dort onemli fakiérden sadece bir tanesidir. Cocuklarin kiglk yaslardaki
beslenmeleri ilerideki yillarda onlarin akademik basarilarini da etkilemektedir.

Okul ¢agindaki cocuklarin 6grenme becerileri ile kahvaltilari arasindaki iligkiyi arastiran
calismalarin yaninda, kigik gocuklarin beslenmelerinin hafiza ve zeka gelisimine etkisi de
cesitli arastirmalarin ilgi kaynagi olmustur. Bu arastirmalarin bir kismi asagida kisaca
Ozetlenmistir.

Bilimsel Arastirmalar Cocuklarin Beslenmesi ve Zihinsel Gelisimi Hakkinda Ne Diyor ?
® Beyni gelistiren bir beslenme, dogumdan 6nce, yani anne adayinin beslenmesiyle
baslamaktadir. Hamile bir annenin yeterli olarak beslenmemesi direkt olarak anne karnindaki

gocugun beyninin gelismesini etkilemektedir. Ayrica dogumdan sonraki ilk iki yil boyunca
beslenme de cocugun beyin gelisimini etkileyen en énemli dénemlerden biridir. Ozellikle
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anne karnindaki dénem ile dogumdan sonra iki yil boyunca yeterli beslenmemenin getirdigi
negatif sonuclari ilerideki yillarda telafi etmek mimkuin degildir.

® Uzun slre anne sitlyle beslenen ¢ocuklarin zihinsel gelisimi de saglikh olmaktadir. Anne
sutlyle uzun slire beslenen gocuklarda ishal, kulak enfeksiyonlari, isilik ve menenijit gibi
rahatsizliklara ¢ok az rastlandigi gibi, az da olsa bu tip rahatsizliklarla karsilasanlar olursa da
¢ok daha hafif atlatmaktadirlar.

® Beyin dokusu icin “demir” ¢cok 6énemlidir. Demir eksikligi sinir uyarilarinin yavas olmasina
sebep olmaktadir. Bebeklik cagindaki demir eksikligi kalici olarak ¢ocugun beynine zarar
verebilir. Bunun yaninda “demir” oraninin fazla olmasi da problemler yaratir. Ornegin ilk iki
yasindaki demir eksikligi cocuklarda davranis degisikliine sebep oldugu gibi, istege bagh
hareketlerin gelismesinin gecikmesine sebep olmaktadir. Uygun bir zihinsel gelisim igin ne
fazla, ne de az, tam ihtiya¢ kadar “demir’e ihtiyag vardir.

® Kiiclk yaslardaki iyot eksikligi ile gocugun okuldaki basarisizligi ve disuk bir zihinsel
performans gostermesi arasinda yakin bir iligki vardir.

® Yeterli beslenmeyen cocuklarin enfeksiyonlarla micadele etmesi de zorlagsmaktadir.
Dolayisi ile yeterli beslenmeyen cocuklarin daha fazla hasta olmasi da normaldir. Sonug
olarak hastalik nedeniyle krese veya ana okuluna gidemeyen bir gocugun oradaki egitim
programlarindan geri kalmasi da s6z konusudur.

® Beslenme eksikligi cocugun fiziksel olarak aktifligini de negatif olarak etkilemektedir. Bu
durum gocugun sosyallesmesini zorlastirmakta, merak seviyesini ve zihinsel performansini
da azaltmaktadir.

Yapilan testlerde kahvalti yapmis olan ¢ocuklarin, kahvalti yapmamis olan ¢ocuklara oranla,
daha basarili olduklari goériimuistir. Cok kiguk yaslarda, kahvalti yapan c¢ocuklarla
yapmayan cocuklar arasindaki zihinsel potansiyel farkinin ¢ok daha buyuk oldugu tahmin
edilmektedir.

Zeki Olmak i¢in Gocuklar Nasil Beslenmeli ?

Cocuklarin 6grenme potansiyellerinin gelismesinde dengeli bir beslenmenin ¢ok énemli bir
rold vardir. Kitabinizin IV. bdélimidnde dengeli bir beslenmenin nasil olmasi gerektigi
anlatiimigtir. Bu bolim ise ¢ocuklarin beslenme planlarinin zeka seviyelerini nasil etkiledigi
konusuna ayriimistir.

Kot bir beslenme c¢ocudun &grenme becerisini ve zeka seviyesini direkt olarak
etkilemektedir. Cocugun 6grenme potansiyelini artirmayi hedefleyen ve zihinsel gelisiminin
saglkli olmasini isteyen her programin 6énce c¢ocugun beslenme programini iyilestirmesi
gerekmektedir.

Dengeli beslenen ¢ocuklarin, ihtiyaclari olan vitamin ve mineralleri de dengeli aldiklari igin,
zihinsel gelismelerinde ve 06grenme potansiyelinde bir problem olmamaktadir. Dengeli
beslenmemekten dolayl eksik alinan vitamin ve mineraller ¢ocuklarin fiziksel gelismesini
olumsuz etkiledigi gibi, 6grenme becerilerini ve zihinsel potansiyellerini de negatif olarak
etkilemektedir. Dengeli beslenen bir cocukla dengeli beslenmeyen bir gocuk arasindaki zeka
farki ortalama 20 puana kadar ulasabilmektedir. Bu fark ¢cok ciddi bir farktir.

San Diego Cocuk Davranis Bilimleri Enstitisi baskani Dr. Bernard Rimland'in 1973'de
yaptigi bir calisma, dengeli beslenmenin ¢ocuklarin davranigi tzerinde de olumlu gelismeler
sagladigini acik¢a ortaya koymustur. Bu calismada Dr Bernard, duygusal dengesizlikler
yasayan 190 cocuga bir vitamin karisim destedi vererek, dengesiz beslenmelerin sebep
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olabilecedi muhtemel eksiklikleri telafi etmeyi amaglamigtir. Destek olarak hazirlanan vitamin
karisimi B-complex, ekstra B5 ve B6 vitaminleri, C vitamini ve demir karisimi olarak
hazirlanmistir. Verilen vitamin miktarlarinda sadece c¢ocuklarin agirliklari g6z 6nine
alinmistir. Vitamin destegdi verilmesine baslandiktan itibaren 90 gun iginde, duygusal olarak
dengesizlikler yasayan 190 ¢ocugun 164'Unde ciddi iyilesmeler gozlenmisgtir.

Dr. Ruth Harrel ve arkadaslari ise benzer bir c¢alismayr 1980 yilinda Virginia'nin Old
Dominion Universitesi'nde zihinsel 6zirlii ¢ocuklar (zerinde denemislerdir. Yapilan bu
calismada 16 zihinsel 6zurli cocuktan 5 tanesine yogun bir vitamin ve mineral destegi
verilmeye baslanmisg, diger 11 ¢ocuga ise hicbir ise yaramayan sahte haplar (placebo)
verilmigtir. Arastirmanin dérdincli ayinda yogun vitamin ve mineral destegi alan gocuklarin
zeka seviyesinde (i.q.) 5.0 ile 9.6 puan arasinda yukselmeler olmustur. Hicbir ise yaramayan
sahte haplar verilen ¢ocuklarin zeka seviyesinde ise bir artis olmamistir. Dérdlincl aydan
itibaren bu kez zihinsel 6zurli gocuklarin 16'sina birden yogun vitamin ve mineral desteqgi
verilmeye devam edilerek sonuclar izlenmeye devam edilmistir. ikinci dért ayin sonunda
daha 6nceden sahte haplar verilen gruptaki ¢ocuklarin zeka seviyesinde ortalama 10.2 puan
(en az 3, en fazla 21 puan arasi bir dagilimla) artis gorilmistir. ik dért ayda da vitamin ve
mineral destegi alan cocuklardan ¢ tanesinde, ikinci dort ayin sonunda daha da gelisme
gOrulmuistir. Sekiz ay boyunca bu i¢ cocugun zeka seviyesinde toplam 9, 16 ve 25 puanlik
artislar olmustur. Bu gelismeler ¢ok énemli gelismelerdir. Gelismeler arasindaki bu blyuk
farkliliklarin nedeninde gocuklarin zihinsel 6zur sebeplerinin ve seviye farkliliklarinin degisik
olmasi yatmaktadir.

Slphesiz vitamin ve mineral desteginin fayda saglamasi igin g¢ocuklarin duygusal
dengesizlikler yasiyor olmasi veya zihinsel 6zUrli olmasi gerekmemektedir. Virginia,
Norfolk'da yapilan bir arastirmada, hamilelik doneminde ilave vitamin ve mineral destekli
beslenen annelerin gocuklarinin diger annelerin ¢gocuklarina gére daha zeki olduklari ortaya
cikmigtir. Hatta bu ¢alismada ilave destek olarak verilen karisim kisith tutulmus ve sadece
B1, B2, B3 vitaminlerinden ve demirden olusturuimustur. Uc ve doért yil sonra yapilan
testlerde bu ¢ocuklarin hala farki koruduklari izlenmistir. Bu kadar kisith ve eksik olmasina
ragmen uzun vadeli ve kalici bir avantaj saglayan bu destek, dengeli bir beslenmenin ve tam
bir ilave destedin saglayacagi potansiyel gelismeyi acik¢ca ortaya koymaktadir.

Bir baska arastirmada ise, yeterli beslenemeyen zenci ¢ocuklar ile dengeli ve iyi beslenen
zenci c¢ocuklar her yil zeka testine tabi tutularak sonuglarin mukayese edilmesi seklinde
yapiimistir. Yapilan her zeka testinde yeterli beslenemeyen cocuklarin zeka seviyelerinin,
dengeli ve iyi beslenen c¢ocuklara goére, 15 ile 20 puan arasinda daha disik oldugu
goralmastur. Cocuklar sekiz yasindayken yapilan en son zeka testinde bu fark 23 puan
olarak olgtlmustar.

Bu ¢alismalar dengeli ve iyi beslenmenin ¢ocuklarin zeka seviyeleri Uzerindeki etkisine dikkat
¢eken galismalardan sadece birkag tanesidir.

Beslenme ve Hiperaktif Cocuklar

Her sene “0grenme problemli”, “yavas 6grenen”, “dikkatini toplayamayan” ve “hiperaktif’
olarak tanimlanan g¢ocuklarin sayisina vyenileri ekleniyor. istatistikler okula baslayan
cocuklarin yaklasik % 5'inde 6grenme problemleri oldugunu séyliyor. Son yillarda en ¢ok
konusulan ve dikkat ceken konulardan birisi “hiperaktif gcocuklar”.

1991 yili Nobel Odili adayr Joel Wallach, 6grenme problemli gocuklarin buylk bir
¢ogunlugunun kaynaginin gida alerjileri ve sekere karsi duyarlilik gibi sebepler oldugunu
soyllyor. Wallach'a gére 6grenme problemi olan ¢ocuklarin beslenmelerinin yakindan takip
edilmesi ve hangi gidalara karsi alerjik tepki gdsterdiklerinin ve duyarl olduklarinin ciddi bir
sekilde arastirilmasi gerekiyor.
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Hiperaktivite Uzerinde calisan ve “Cocuk hastaliklari konusunda isin basinda oldugum
yilllarda gizli gida alerjileri hakkinda higbir sey bilmiyordum” diyen Dr. William G. Crook,
bugln hiperaktif cocuklarin ve diger benzer 6grenme bozukluklariyla basi dertte olan
cocuklarin % 80'inin nedeninin gida alerjileri oldugundan emin oldugunu soéyluyor.

Klinik ekoloji uzmani Dr. Marshall Mandell'in bulgulari 6grenme bozukluklarinin ve dusuk
zihinsel performansin nedeninin gizli gida alerjileri olduguna dikkat gekiyor.

Dr. Abram Hoffer, “Bilmeden alerjik oldugu yiyecekleri sevmesi ve yemesi ¢ocugunuzun
zihinsel, fiziksel ve duygusal dengelerini bozar. Ogrenme bozukluklarinin gogunun nedeni
arastirildiginda karsimiza hep davraniglari ve algilamayi etkileyen gizli gida alerijileri
cikmaktadir” diyor.

Beslenmenin dgrenmeyi etkiledigini agikga gosteren en blyuk arastirma New York'ta
yapilmistir. 1979 ile 1983 yillari arasinda doért yil siren bu arastirma 803 devlet okulunda
toplam bir milyon 6grenciyi kapsamistir. Arastirma boyunca okul yemekhanelerinde yenen
yemek programlarindan suni tatlandiricilar, renklendiriciler, koruyucu ve dayanikhlk
maddeleri igceren konserve yiyecekler tamamen kaldiriimis ve seker miktari azaltiimistir.
Programin akademik basari oranindaki etkisinin élglimesi i¢in tim 6grencilere arastirmanin
baslamasindan dnce ug yil boyunca ve arastirmanin devam ettigi dort yil boyunca California
Basari Testi (California Achievement Test) uygulanmistir.

Arastirma sonunda ilging sonuglar elde edilmistir. “International Journal of Biosocial
Research” adli periyodikte yayinlanan arastirma sonuglarina goére, New York devlet
okullarindaki basari puani ortalamasi programin devam ettigi dort yil boyunca artis gostermis
ve 39.2'den 54.9'a ylkselmigtir.

Ozet olarak arastirmalar gizli gida alerjilerinin cocuklarda dikkat toplama zorlugu ve égrenme
bozukluklari gibi rahatsizliklara sebep oldugunu gdstermektedir. Bazi gida alerjilerinin gizli
oldugunu ve belirtilerinin hemen degil, birka¢c gun sonra kendini gosterdigini belirten
uzmanlar, hangi gidalara kars! duyarli olundugunun tespitinin uzun bir zaman alabilecegini
belirtmektedir. Bu durum, alerji yapma potansiyeli olan yiyeceklerin tek tek belli bir sire
yemek programindan kaldirilarak sonuglarin  gdzlenmesi gibi titiz bir ¢alismayi
gerektirmektedir. Bu tip potansiyel yiyeceklerin listesi sag taraftaki sayfada verilmistir.

Ogrenmeyi Negatif Etkileme Potansiyeli Olan Yiyecekler

Uzmanlara gore okulda 6grenme bozukluguyla karsi karsiya olan gocuklarda merkezi sinir
sistemini etkileyen duygusal, fiziksel ve psikolojik belirtiler kendini gdstermeye baslamaktadir.
Ozellikle bazi alerjik yiyeceklerin yenmesinden sonra beyinde bir kabarma veya sisme
meydana gelmektedir. “Beyin Alerjisi” adi verilen bu durum c¢ocukta basagrisi, dalginlik,
takatsizlik, dikkat dagilmasi, depresyon, endise ve heyecanlanma gibi etkiler yapmaktadir.

Asagida 6grenmeyi negatif etkileme potansiyeli olan yiyeceklerden bazilar listelenmistir. Bu
listedeki yiyeceklerin cocugunuz Uzerindeki muhtemel etkisini test edebilir ve sonuglarini
izleyebilirsiniz. Ancak bu belirtilerin kisa slirede kendisini géstermedigini bilmeniz ve bu
tespitin uzun bir sire alacaginin farkinda olmaniz gerekir. Konuyla ilgili daha fazla bilgi
edinmek isteyenler Mega Hafiza'nin égrenciler icin hazirlamis oldugu “Hafiza ve Zekayi
Gelistiren Yiyecekler’ adli setine basvurabilirler. Bu setle ilgili detayh bilgi kitabinizin bir
sonraki sayfasinda verilmigtir.

Cocugunuzda 6grenme problemi ve hiperaktiflik s6z konusu degilse asagidaki yiyeceklerle

bir problemi yok demektir. Bunun aksi bir durum var ise g¢ocugunuzun 6grenme
bozuklugunun kaynagi asagidaki yiyeceklerden biri veya birka¢g tanesi olabilir. Liste
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¢ocugunuzun beslenme planini gézden gegirmeniz igin sadece bir rehber olarak verilmistir.
Ayrica uzman bir doktora danismaniz tavsiye edilmektedir.

SEKER : Cogu 6grenme bozuklugunun ana suglusu sekerdir. Ozellikle seker beynin ve
vlUcudun ihtiyaci olan suda ¢6zinen vitamin ve mineralleri galmaktadir. Bu vitaminlerden olan
B vitamini koordinasyon, disinme ve hafiza glcl i¢in hayati bir énem arzetmektedir.
Ornegin cocugunuz okuldan énce sekerlemeler, seker kapli gevrekler gibi yiyecekler yiyorsa,
yaklasik 20 — 25 dakika sonra kan sekerinde bir digsme olur. Bu disme unutkanlida ve beyne
az oksijen gitmesine sebep olur. Bunun sonucu ise konsantrasyon bozuklugudur.

GIKOLATA : Cikolatadaki “thoobromide” cocuklarda migren agrilari yapabilir. Yine gikolatada
bulunan “tryptophan” cocukta gevsemeye sebep olabilir. Ornedin cocugunuzun biinyesi
cikolataya karsi duyarli ise ve gikolata yiyorsa, ¢cocugunuzun uykusu gelebilir veya belli bir
konuya konsantre olamaz.

KAFEIN : Dr. Melvyn Werbach'e gére fazla miktarda tiiketilen kafeinin endise, depresyon gibi
dgrenmeyi negatif etkileyen etkileri bulunmaktadir. Ozellikle gazoz ve kola tiirii icecekler,
kahve ve diger kafein ihtiva eden sekerli icecekler dnce kan sekerini yikseltmekte ve hemen
ardindan birdenbire dislrerek seker gibi ayni negatif etkiyi olusturmaktadir.

SUT : Blylk bir gogunluk igin biiyiimenin temel taslarindan biri olan siit maalesef bazi
cocuklarin 6grenme potansiyellerini negatif olarak etkileyebilmektedir.

inek sutiiniin bebeklerde ve kiigiik gocuklarda alerjik reaksiyonlar olusturabilecegi bilyik bir
cogunluk tarafindan bilinmektedir. Ancak sitin bazi okul c¢agindaki cocuklarda ve
yetiskinlerde de alerjik tepkiye sebep olabilecegi ¢cok yaygin olarak bilinmeyen bir gergektir.
Hazmedilemedginden dolayi sut sintzite, burun akintisina, ishale ve ¢ok sik olarak soguk
alginliklarina sebep olabilir. Bu tip belirtilerin oldugu durumlarda margarin, tereyag, sut,
peynir, dondurma, puding ve pizza gibi sitten yapilan yiyecekler ihtiva eden gidalari
¢ocugunuzun yiyecek programindan bir veya birbuguk ay ¢ikartarak sonuglari gézleyiniz.

BUGDAY : Boceklerin éldiirilmesi icin sikilan ilaglar ve toksinler zamanla bugday
tohumunun molekiler yapisinin bir pargasi olmaya baslamistir. Bugday tohumunun
molekiler yapisindaki bu maddeler bazi ¢ocuklarda kimyasal alerjik reaksiyonlara sebep
olmaktadir. Ozellikle bugdaydaki “gliiten” adi verilen yapiskan protein barsaklardaki timérleri
kaplayarak hazim problemlerine sebep olmaktadir. Ayrica gliten barsakta mayalanmanin
gelismesine sebep olarak bakteriyel bir ortamin olusmasina yol agcmaktadir. Sonug olarak
bdyle bir ortamda barsaklardan gerekli besinlerin emilmesi sadlanamamaktadir. Bu tip
rahatsizliklarin belirtileri karin agrilari seklinde kendini gdstermektedir.

NITRATLAR : Nitratlar hazir yiyeceklerde tatlandirici ve renk koruyucu olarak ¢ok yaygin
olarak kullaniimaktadir. Ozellikle salam ve sosis gibi yiyeceklerde renklerin uzun siire
korunmasi igin kullanilan nitratlar bazi gocuklarda alerjik tepki olusmasina sebep olmaktadir.
En belirgin belirtileri karin agrisi ve zihin karigikhgidir.
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Ogrenciler igin Hafiza ve Zekayi Gelistiren Yiyecekler

“Evinizdeki Kuguk Dehay! Geligtirin” adli kitap daha ¢ok okul 6ncesi cocuklarin hafiza ve
zekalarinin gelistiriimesi konularini kapsamaktadir. Bu sebepten dolay1 6grencilerin hafiza ve
zekalarini gelistiren yiyecekler konusu bu kitapta islenmemistir. Bu konuyla ilgilenenler
sayfanin en altindaki web adresi linkine tiklayabililer (Dikkat: ilgili web adresine
ulagabilmeniz igin internete baglanmaniz gerekecektir).

Adi gecen sette asagida belirtilen konular ¢ok detayli olarak islenmis ve kullanima hazir
programlar verilmistir;

1-) Ogrenciler icin hafiza ve zekayi gelistiren yiyecekler,

2-) Ogrenciler igin konsantrasyonu artiran yiyecekler,

3-) Universite hazirlik sinavlari ve lise giris sinavlari igin hafiza ve zekayi gelistiren beslenme
programlari.

OGRENCILERIGIN
HAFIZA VE ZEKAYI GELISTIREN
YIYECEKLER SETI

Daha fazla bilgi i¢cin asagidaki web adresine tiklayiniz.

www.megahafiza.com/e-kitaplar/yiyecekler/yiyecekler.asp?source=kd
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IV. BOLUM

1 -6 YAS ARASI COCUKLAR iGiN BESLENME PLANI

Gocuklarin Beslenme Plani igin Faydali Piramit Rehber
Yiyeceklerdeki besinler temel olarak “makro besinler’ ve “mikro besinler” olmak tzere ikiye
ayrilmaktadir. Bu temel besinlerin tanitimi detaya giriimeden kabaca asagida orneklerle
anlatilmigtir. Dengeli bir beslenme icin temel besin gruplarinin kabaca taninmasi énemlidir.

1-) MAKRO BESINLER : Makro besinler de temel olarak dért farkli gruptan olusmaktadir.

Karbonhidratlar : Karbon, hidrojen ve oksijenden olusmaktadir. Ekmek, hububat, piring,
makarna ve hamurisi grubu yiyecekler kompleks karbonhidratlar iceren yiyeceklerdir.

Proteinler : Amino asit zincirlerinden olugsmaktadir. Sut, yodurt ve peynir grubu protein
bakimindan zengin olan yiyeceklerdir.

Amino Asitler : Biraraya gelerek birlestiklerinde protein olusturan nitrojen atomlarindan
olusmaktadir. Yaklagsik 30 farkli amino asit vardir. Bunlardan bir kismi yeteri kadar
Uretilememekte olup, mutlaka yiyeceklerden temin edilmesi gereken temel amino asitler
olarak adlandiriimaktadir.

Yaglar : Linoleic asit ihtiva eden besinlerdir.

2-) MiKRO BESINLER : Mikro besinler ise iki farkli gruptan olusmaktadir.

Vitaminler : A, Folik asit, Biotin, Thiamin (B1), Riboflavin (B2), Niacin (B3), Pantothenic Asit
(B5), Pyridoxine (B6), B12, C, D, E ve K.

Mineraller : Kalsiyum, Fosfor, Klor, Potasyum, Kikurt, Sodyum, Magnezyum, Flior, _Silikon,
Vanadyum, Krom, Manganez, Demir, Kobalt, Nikel, Bakir, Cinko, Selenyum, Kalay ve lyot.

lyi bir beslenme YeDeGeKal ifadesiyle 6zetlenebilir. Bu ifadedeki koyu harfler sirayla
beslenmenin doért dnemli ayagi olan “Yeterli”, “Dengeli’, “Cesitli” ve “Kalori” kelimelerini
temsil etmektedir. Hepimizin yasamak igin enerjiye ihtiyaci vardir. Enerji ihtiyacimiz “kalori”
olarak belirlenmektedir. Her yiyecegin bir kalori degeri vardir. ihtiyag duyulan enerji sadece
bir yiyecekten de alinabilir. Ancak bdyle bir beslenme dengeli bir beslenme degildir. Clinki
ihtiyacimiz olan sey sadece kalori degildir. Ornegin amino asitlere, vitaminlere ve minerallere

de ihtiyacimiz vardir.
Beslenme planimiz hem gerekli olan tim makro ve mikro besinleri ihtiva etmeli, hem de

intiyag duydugumuz enerjiyi bize saglamalidir. Bu gereksinim, ihtiyacimiz olan Kalorinin
Cesitli yiyeceklerden alinmasi geregini ortaya koymaktadir.
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Dikkat edilmesi gereken diger bir husus da alinan makro ve mikro besinlerin belli Dengeleri
saglamasi ve Yeterli miktarda olmasidir. Yeterli miktarin altinda veya Ustiinde alinan makro
ve mikro besinler de saghdimizi bozmaktadir. Fazla alinan kalorinin vicudumuzda yag
olarak birikmesi ve asir kilolara sebep olmasi, yine yeterli miktardan az alinan vitamin ve
minerallerin hafiza ve zekamizi negatif yonde etkilemesi bunlardan sadece iki tanesidir.

Yiyeceklerin sadece sivi veya sadece kati yiyeceklerden de secilmemesi gerekir.
Vicudumuzun sivi yiyeceklere de, lifli kati yiyeceklere de ihtiyaci vardir. Dengeli bir
beslenme planinda hem sivi, hem de kati yiyeceklerin birlikte bulunmasi gerekir.

Dengeli bir beslenme icin gunlik olarak hangi yiyeceklerden ne kadar yenilmesi gerektigini
gostermek icin sag taraftaki sayfada rehber olarak “Giinliik Yiyecek Se¢me Piramiti”
verilmigtir. Cocugunuzun gunlik dengeli beslenmesi igin neler yemesi gerektigini bu piramit
rehber sayesinde kolayca secebilirsiniz. Nasil kullanilacagini izah etmeden 6nce, isterseniz
bu rehber piramiti birlikte bir gézden gegirelim.

Yiyecek se¢me piramitinde yiyecekler toplam 6 bélime ayrilmistir. Ornegin piramitin en alt ve
genis kismina “ekmek, hububat, piring, makarna ve hamurigi grubu” yerlestirilirken, piramitin
en Ust ve en az yer kaplayan sivri kismina “kati yaglar, sivi yaglar ve tathlar’ grubu
yerlestiriimistir. Slphesiz bu yerlestirmenin oransal bir anlami vardir. Bu yerlesime gore,
dengeli bir beslenme igin gunlik yiyeceklerinizin oransal olarak blyuk kismini en alttaki grup
olustururken, en az kismini piramitin tepe noktasindaki yiyecekler olusturmalidir.

Ekmek, Hububat, Piring, Makarna ve Hamurisi Grubu : Bu yiyecekler 6zellikle disik yag
oranli beslenme programlari i¢cin énemli bir enerji kaynagi olan kompleks karbonhidratlar
ihtiva etmektedir. Ayrica bu yiyecekler vitamin, mineral ve lifli besinler de igcermektedir. Bu
yiyecek grubu genellikle asiri kilolara sebep olmaz. Asiri kilolara sebep olan nedenler
genellikle bu yiyecek grubuna ilave edilen margarin, tereyad, seker ve tatlandirici 6zel
soslardir. Bu gruptan daha ¢ok kepekli ekmek, piring lapasi vb. yiyecekler segilmeli veya ¢ok
az yad ve seker ihtiva edenler tercih edilmelidir. Pastalar, 6zel soslu makarnalar vb.
yiyecekler kismi olarak bu gruptan sayilabilir. Clnki bu yiyeceklerde yag, seker, peynir, et ve
Ozel soslar gibi yiyecek segme piramitinin farkli gruplarina giren ve farkli 6zelliklere sahip
olan yiyecekler vardir.

Cocuklar igin bu gruptan glinde ortalama 6 porsiyon yiyecek segilmesi Oneriimektedir.
Porsiyon ifadesi her grupta ve alt gruplarda farkli dlgileri temsil etmektedir. Ornegin bu
gruptaki yiyecekler igin bir porsiyon asagida belirtilen miktarlari temsil etmektedir.

- ince bir dilim ekmek
- 1/2 kiiglk kase piring lapasi veya diger hamurigi
- 1 ons (*) hazir misir gevregi vb.

Meyve Grubu : Meyveler ve meyve sulari ¢ok zengin A, C vitaminleri ve potasyum
kaynagidir. Cok az yag ve tuz icermektedirler. Meyveleri daha ¢ok meyve sularina tercih
ediniz. Cunkl meyveler ihtiyacimiz olan lifli besinler icermektedir. Cocuklar i¢in bu gruptan
glinde ortalama 2 porsiyon yiyecek secgilmesi onerilmektedir. Bu gruptaki yiyecekler igin bir
porsiyon asagida belirtilen miktarlari temsil etmektedir.

- Orta boy bir elma, muz veya portakal
- 3/4 bardak meyve suyu
- 1/2 kase meyva puresi veya dilimleri

Sebze Grubu : Sebzeler A ve C gibi vitaminler ile demir ve magnezyum gibi mineraller ihtiva

etmektedir. Cok az yagd icermenin yaninda ihtiyacimiz olan lifli besinler saglarlar. Farkli
sebzeler farkl besin kaynagidir. Bu sebepten dolayi dengeli bir beslenme icin degdisik sebze
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secenekleri 6nerilmektedir. Bunlar i1spanak, marul, havug, patates, misir, bezelye, taze
fasulye, domates, sogan ve yesil biber gibi segcenekler olabilir. Cocuklar i¢in bu gruptan
glnde ortalama 3 porsiyon yiyecek secilmesi dnerilmektedir. Bu gruptaki yiyecekler icin bir
porsiyon asagida belirtilen miktarlari temsil etmektedir.

- 1 kase pisiriimemis taze sebze
- 1/2 kase pisirilmis veya haglanmis taze sebze
- 3/4 bardak sebze suyu

Et, Balik, Kiimes Hayvanlar, Kuru Baklagiller, Yumurtalar, Findik ve Ceviz Grubu : Et,
kimes hayvanlari ve balik hem protein kaynagidir, hem de B vitaminleri, demir ve ¢inko
icerirler. Bu siniftaki diger kuru baklagiller, yumurta, findik ve ceviz de protein, vitamin ve
mineral bakimindan benzerdir. Yagsiz et, derisi alinmisg tavuk veya hindi, balik ve kuru
baklagiller daha ¢ok tercih edilmelidir. Yagda kizartma yerine, haslanmis ve firinda pisirilmis
olanlar tercih edilmelidir. Bu gruptaki findik ve cevizde ylksek miktarda yag da vardir. Bu
sebepten dolayi ¢ok sik tercih edilmemeli ve az miktarda yenmelidir.

Cocuklar icin bu gruptan ginde ortalama 2 porsiyon yiyecek secilmesi dnerilmektedir.
Porsiyonlar toplaminin glnlik degeri 5 onsluk yagsiz et, kiimes hayvani veya balik karsiligini
gecmemelidir. 3 onsluk bir et ortalama bir hamburger eti blyUkligine veya orta blyukllkte
bir tavuk gégsinin yarisina esittir. Bu gruptaki yiyecekler icin bir porsiyon asagida belirtilen
miktarlari temsil etmektedir. Asagdidaki porsiyonlar farkli degerlerde veriimistir. Ornegin
kahvaltida bu gruptan segcilen bir porsiyonluk bir yumurta bir onsluk yagsiz ete esit iken,
sandvig¢ arasinda yenen 2 onsluk bir hindi dilimi 2/3 porsiyona esdegerdir.

-1 ons (*) yagsiz et = 1/3 porsiyon

- 2 onsluk hindi dilimi = 2/3 porsiyon

- 2.5 ons (*) yagsiz et = 1 porsiyon

- 1 yumurta = 1/3 porsiyon (1 ons (*) yagsiz ete esittir)
- 3 onsluk yagsiz hamburger eti = 1 porsiyon

- 1/2 kase pismis kuru fasulye = 1/3 porsiyon

Ornegin bu gruptan ginliik 5 onsluk yagsiz et esdegeri bir secim asagidaki gibi olabilir;

- Kahvalti : 1 yumurta
-Oglen: 2 onsluk hindi dilimi
- Aksam : 2 onsluk tavuk goégusu

Sit, Yogurt ve Peynir Grubu : Sitte protein ile gesitli vitamin ve mineraller bulunmaktadir.
Ayrica sit, yogurt ve peynir en iyi kalsiyum kaynaklaridir. Ozellikle az yagh st ve yogurt
tercih edilmelidir. Cok miktarda yag igerdikleri icin yagh peynirlerden ve dondurmadan uzak
durulmasi ve nadiren yenmesi tavsiye edilmektedir. Cocuklar i¢in bu gruptan giinde ortalama
2 porsiyon yiyecek secilmesi 6énerilmektedir. Bu gruptaki yiyecekler igin bir porsiyon asagida
belirtilen miktarlari temsil etmektedir.

- 1 kase st veya yogurt
- 2 ons (*) beyaz peynir

Kati Yaglar, Sivi Yaglar ve Seker : Bu gruptaki yiyecekler yogun kalori yukli yiyeceklerdir.
Genellikle et ve sit grubundan olan yiyecekler, bitkisel besinlere oranla ¢ok fazla yag ihtiva
etmektedir. Dolayisi ile bu yiyeceklerle birlikte zaten yag da tuketiimektedir. Bundan dolayi
dengeli bir beslenme i¢in daha cok yagsiz veya az yagh yiyecekler tercih edilmelidir.
Meyveler, sebzeler ve taneli yiyecekler ¢ok az yag ihtiva etmektedir. Ancak ¢ogu popduler
yiyecekler pigiriime sirasinda gok yagli olarak hazirlanmaktadir. Ornegin patates kizartmasi
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icerdigi yagd oranindan dolayr daha c¢ok yagh yiyecekler grubuna daha yakin hale
gelmektedir.

Yiyeceklerde "doymus kati yaglar", "doymamis mono yaglar" ve "doymamis poli yaglar"
olmak Uzere ug¢ farkli yag cesiti vardir. Doymus kati yaglar daha c¢ok et ve slt gibi
yiyeceklerde bulunmaktadir. Doymamis mono yaglar zeytin ve fistik gibi yiyeceklerde
mevcuttur. Doymamis poli yaglar ise daha ¢ok aygiceginde, misirda, soya fasulyesinde,
pamuk tohumunda ve bazi baliklarda bulunmaktadir

Bazi yaglar diger yaglara goére daha kotidur. Ozellikle doymus kati yaglar kandaki kolestrol
seviyesini artirmaktadir. Dengeli bir beslenmede doymus yaglarin kargiligi gunlik enerji
ihtiyacinin % 10'undan daha az olmalidir. Bir bagka 6l¢ci de doymus yaglarin alinan toplam
yag miktarinin Ugte birinden fazla olmamasi siniridir.

Bu gruptaki seker, gaya, kahveye ve pastaya katilan ilave seker turtdur. Dogal olarak meyve
ve sitte bulunan seker tirini ifade etmemektedir. Gazoz ve kola tiri icecekler,
sekerlemeler, receller, toz ve kesme sekerler bu gruptaki tipik seker kaynaklaridir.

Bir sonraki bolimde yiyecek se¢me piramitinden gocugunuz igin yiyecek segme Ornekleri
verilmistir. Ornekler 1 — 3 yas arasindaki ve 3 — 6 yas arasindaki ¢ocuklar olmak Uzere iki
ayri grupta incelenmigtir.

(*) 1 ons=28.35gram.

GUNLUK YiYECEK SEGME PiRAMITI

1-) Ekmek, Hububat, Piring, Makarna ve Hamur isi Grubu.

2-) Meyve Grubu.

3-) Sebze Grubu.

4-) Et, Balik, Kimes Hayvanlari, Kuru Baklagiller, Yumurtalar, Findik ve Ceviz Grubu.
5-) Sit, Yogurt ve Peynir Grubu.

6-) Kati Yaglar, Sivi Yaglar ve Seker.
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1 — 3 Yas Arasi Gocuklar icin Dengeli Beslenme Plani

Yiyecek segme piramiti yiyecekleri hem oransal olarak, hem de farkl gruplar olarak kolay
anlasilir bir sekilde ortaya koymaktadir. Yenecek porsiyon miktarlari ihtiya¢ duyulan kalori
miktarina gére diizenlenmektedir. ihtiyac duyulan giinliikk enerji miktari ise cocugun yasina,
cinsiyetine, boyuna, yapisina ve hareketliligine baglidir. Cocugunuzun bu ézelliklerini tam
olarak bilmeden ne kadar enerjiye ihtiyaci oldugunu sdylemek ¢ok zor bir istir. Bu bilgi icin
en iyi segim ¢ocugunuzun doktoruna danisarak karar vermenizdir. Ornegin okula baslama
yasina gelmis bir ¢ocugun cesit acisindan buytklerle ayni cesitlilige sahip yiyecekleri
se¢cmesi uygundur. Ancak ¢ocugun ihtiya¢ duydugu kalori miktari blylklerden daha azdir.

Yiyeceklerin sadece sivi veya sadece kati yiyeceklerden de secilmemesi gerekir.
Vicudumuzun sivi yiyeceklere de, lifli kati yiyeceklere de ihtiyaci vardir. Dengeli bir
beslenme planinda hem sivi, hem de kati yiyeceklerin birlikte bulunmasi gerekir.

Bu boélimde 1 ile 3 yas arasi ¢ocuklar igin segilmis érnek bir dengeli beslenme programi
verilmistir. Siz de benzer sekilde yiyecek segme piramitini kullanarak her giin gocugunuz igin
baska dengeli bir beslenme programi segebilirsiniz. Ancak bu se¢cimden énce gocugunuzun
yasina, cinsiyetine, boyuna, yapisina ve hareketliligine baglh olarak ne kadar enerjiye
(kaloriye) ihtiyaci oldugu konusunda doktorunuza danisiniz. Ayrica gocugunuz geligmesine
ve bireysel farkligina bagl olarak bazi yiyeceklere kargsi alerjik tepki verebilir. Bu durumlar
icin mutlaka doktorunuzdan bilgi aliniz.

Bir 6nceki bélimde cocuklar igin gesitli yiyecek gruplarindan ginlik olarak tavsiye edilen
porsiyon miktarlarinda ve adetlerinde 5 — 6 yasinda bir ¢ocuk icin 1400 — 1600 kalorilik bir
enerji ihtiyaci baz olarak alinmistir. Daha az bir enerji ihtiyaci i¢in bir dnceki bdlimde
Onerilen porsiyon miktarlari oransal olarak ayarlanabilir. Ancak ideal olan c¢esitli yiyeceklerin
kalori deg@erlerinin bilinmesi ve bu degerlere gére se¢im yapiimasidir. Ancak ihtiya¢ duyulan
enerji miktarinin alinmasinin yaninda, dengeli bir beslenme icin bu enerjinin yiyecek secme
piramitinde énerildigi gibi cesitli yiyeceklerden temin edilmesi gerekmektedir.

1600 kalorinin altinda enerji ihtiyaci olan c¢ocuklar icin Onerilen yiyecek gruplarina ait
porsiyon adetleri asagida 6zet olarak tekrarlanmistir. Asagidaki porsiyon ifadelerinin her
grup icin neyi temsil ettigini hatirlamak igin bir énceki bélime tekrar bakiniz. Ornegin ekmek
grubu igin bir porsiyon ince bir dilim ekmegi temsil ederken, seker igin bir porsiyon birimi bir
cay kasigi sekerdir. Ayrica daha az bir kalori ihtiyaci i¢in porsiyon miktarlarini oransal olarak
ayarlamaniz gerektigini de unutmayiniz. Bu kitaptaki dengeli beslenme 6nerileri sadece bilgi
edinmeniz icin hazirlanmis olup, ¢ocugunuzun 6zel durumu icin mutlaka doktorunuza
daniginiz.

Yiyecek Grubu | Enerji < 1600 Kalori
igin Porsiyonlar
Ekmek Grubu 6

Sebze Grubu

3

Meyve Grubu 2
St Grubu 2
Et Grubu 2

Yag (gr.)
(Doymamisg 53
Poli SiviYaglar)
Seker 6

(cay kasir)
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Ornegin daha kiiciik yastaki cocuklar icin bir porsiyonun temsil edecegdi miktarlar asagida
ornek olarak verilmistir;

Ekmek Grubu: 1 porsiyon = % Dilim

Sebze Grubu : 1 porsiyon = 4 Kase Pigsmis Sebze
Meyve Grubu : /2 Meyve, 2 Bardak Meyve Suyu
Siut Grubu ;1 Bardak Siit veya Yogurt

Et Grubu :1ons (*) Et, 1 Yumurta

1 — 3 yas arasi ¢ocuklarin ortalama eneriji ihtiyaglari dogrultusunda érnek bir gtinlik dengeli
beslenme plani asagida verilmistir.

Kahvalti Plani
1. Grup Kepekli Ekmek 2 Dilim
veya
Misir Gevregi Ya Kase
2. Grup Meyve Y2 Tane
veya
Meyve Suyu 2 Bardak
3. Grup - -
4. Grup - -
5. Grup Sit Y Bardak
6. Grup - -

Cocugunuza ayrica sabah kahvaltisi ile 6glen yemedi arasinda ve 6glen yemegi ile aksam
yemegi arasinda iki kere hafif ara yemek vermelisiniz.

Ara Yemek Plani

Kepekli Ekmek Y2 Dilim
1. Grup veya
Misir Gevregi Vs Kase
2. Grup Meyve veya Y2 Tane | Y2
Suyu Bardak
3. Grup veya v, Kase
Sebze
5. Grup veya 1% Bardak
Siit
4. Grup Et Y2 Ons (*)
veya
5. Grup Peynir Y2 0Ons (¥)
Findik Yagi
6. Grup veya 1 Cay Kasigi
Fistik Yagu,
vb.
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Oglen / Aksam Yemek Plani

Asagida verilen yemek plani hem 6glen, hem de aksam yemeginde kullanilabilir.

1. Grup Kepekli Ekmek Y2 Dilim
Makarna/Hamurisi Y4 Kase
veya Pilav
2. Grup Sebze veya
3. Grup Meyve Toplam
(2 Cesit) Kase
Kuru Fasulye Ya Kase
veya Bezelye
4. Grup Et, tavuk veya 1 ons ()
Balik
Yumurta 1 Adet
5. Grup Peynir 1 ons ()
St 2 Bardak
Findik Yagi
6. Grup veya 2 Cay Kasigi
Fistik Yag, vb.

(*)1ons=28.35gram.
3 — 6 Yas Arasi Cocuklar igin Dengeli Beslenme Plani

Bu boélimde 3 ile 6 yas arasi ¢ocuklar icin secilmis 6rnek bir dengeli beslenme programi
verilmistir. Siz de benzer sekilde yiyecek segme piramitini kullanarak her giin gocugunuz igin
baska dengeli bir beslenme programi segebilirsiniz. Ancak bu secimden dnce gocugunuzun
yasina, cinsiyetine, boyuna, yapisina ve hareketliligine baglh olarak ne kadar enerjiye
(kaloriye) ihtiyaci oldugu konusunda doktorunuza danisiniz.

3 — 6 yas arasI ¢ocuklarin ortalama enerji ihtiyaglari dogrultusunda érnek bir gunlik dengeli
beslenme plani asagida verilmistir.

Kahvalti Plani
1. Grup Kepekli Ekmek 2 Dilim
veya
Misir Gevregi 1/3 Kase
2. Grup Meyve Y2 Tane
veya
Meyve Suyu 2 Bardak
3. Grup - -
4. Grup - -
5. Grup St % Bardak
6. Grup - -
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Cocugunuza ayrica sabah kahvaltisi ile 6glen yemegi arasinda ve 6glen yemegi ile aksam
yemegi arasinda iki kere hafif ara yemek vermelisiniz.

Ara Yemek Plani

Kepekli Ekmek %2 Dilim
1. Grup veya
Misir Gevregi 1/3 Kase
2. Grup Meyve veya Y2 Tane /| %
Suvu Bardak
y Y2 Kase
3. Grup veya
Sebze 2 Bardak
5. Grup veya
Sit
4. Grup Et Y2 Ons (*)
veya
5. Grup Peynir Y2 Ons ()
Findik Yagi
6. Grup veya 1 Cay Kasigi
Fistik Yagi, vb.

Oglen / Aksam Yemek Plani

Asagida verilen yemek plani hem 6glen, hem de aksam yemeginde kullanilabilir.

1. Grup Kepekli Ekmek Y2 Dilim
Makarna/Hamurigi Ya Kase
veya Pilav
2. Grup Sebze veya
3. Grup Meyve Toplam %2
(2 Cesit) Kase
Kuru Fasulye 1 3/8 Kase
veya Bezelye
4. Grup Et, tavuk veya 1% ons (¥)
Balik
Yumurta 1 Adet
5. Grup Peynir 1% ons (*)
Sat 3/4 Bardak
Findik Yagi
6. Grup veya 3 Cay Kasigi
Fistik Yagi, vb.
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Kres ve Anaokullari icin Beslenmeyle ilgili Notlar

Kres ve anaokullarindaki beslenme programlari ¢gocuklarin dengeli beslenmesini saglayacak
sekilde dizenlenmelidir. Dengeli beslenme ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
gelismelerinin iyi olmasi icin sarttir. Kres veya anaokulunda doért saatten fazla kalan
cocuklara dengeli bir yemek listesi sununuz. Sunulan yemek listesinin cocugun gunlik gida
ihtiyacinin Ugte birini kapsadigindan emin olunuz.

Beslenmenin kres veya anaokulu tarafindan saglandidi yerlerde genellikle aile gocugu igin
ilave bir yiyecek getirmez. Ancak ¢ocugun veya bebegin 6zel bir diyete ihtiyaci oldugu
durumlarda, ailenin 6zel bir bebek mamasi veya anne sitl gibi gerekli olan ilave besinleri
temin etmesi gerekebilir.

Eger aile gcocugunu tam yemek saatinden énce anaokuluna veya krese getirmisse, aileye
gocugun yemek yeyip, yemedigi mutlaka sorulmaldir. Ayni sekilde yemek saatinden hemen
once veya hemen sonra kres veya anaokulundan ¢ocugunu alan ailelere ¢ocugun yemek
saatiyle ve beslenme plani ile ilgili bilgi veriniz.

Gunlik yemek listelerini ailelerin ve cocuklarin rahatlikla gérebilecegi panolara asiniz.
Yemek listelerini okuma yazma bilmeyen g¢ocuklarin da anlayabilmesi i¢in resimli olarak
hazirlayiniz.

Bir tanesi 6glen ile kahvalti arasinda, digeri ise 6glen ile aksam arasi olmak Gzere giinde iki
kere ara beslenme saatleri koyunuz. Herhangi bir yemek saatinden sonra kres veya
anaokulunda dort saat kalan bir cocuga mutlaka ara bir beslenme teklif ediniz.

Gun boyunca ¢ocuklarin icme suyuna her an rahatlikla ulasabilecekleri bir ortam hazirlayiniz.

Beslenmeyi ve yemek saatlerini de bir 6grenme faaliyeti olarak kullaniniz. Degisik yiyecekler
sunarak onlari tanimalarini saglayiniz. Ornegin okul bahgesinin bir kdsesine ektiginiz
domateslerden veya marullardan birkag tanesini birlikte toplayabilirsiniz veya ¢ocuklara okul
bahgesindeki bir meyva agacini tanitabilirsiniz. Tanittiginiz veya topladiginiz meyva veya
sebzelerin yemek saatinde listeye koyulmasini saglayarak gocuklara bu meyva ve sebzeleri
hatirlatabilirsiniz.
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V. BOLUM

_ GOCUGUMUN HAFIZA VE ZEKASININ
SAGLAM TEMELLERE OTURMASI IGIN NE YAPMALIYIM?

Cocuklarin Beyin Geligimi

Cocuklarin hafiza ve zekalarinin saglam temellere oturmasi onlarin gelecekteki basarilarini
da garanti altina almaktadir. Yapilmasi gerekenler ise onlarin beyin gelismelerinin dengeli ve
saglikll olmasinin saglanmasidir. insanin beyin kapasitesini belirleyen faktér ise beyin
hicreleri ve bu beyin hucrelerinin birbirleriyle olan iligkilerinde gizlidir.

Yetigkin bir insanin beyninde 100 milyarin tizerinde beyin hiicresi vardir.

Dogumdan yaklasik 18 hafta dnce bebegin tim sinir sistemi ve beyin hicreleri olusmaktadir.
Yaklasik dogumdan 10 hafta 6nce bebedin beyin hiicrelerinde ¢ok sayida kilcal uzantilar
olusmaya baslar. Bu kilcal uzantilar beyin hucrelerinin birbirine bagdlanmasini saglayan
uzantilardir.

insanin beyin kapasitesini belirleyen faktérlerin birincisi beyin hiicrelerinin sayisi, ikincisi ise
beyin hucrelerinin birbirine baglanmasini saglayan uzantilarin ve baglantilarin (néral aglar)
zenginligidir. Beyin hulcrelerinde olusmaya baslayan kilcal uzantilarin bir kismi otomatik
olarak diger hucrelere baglanmaktadir. Diger bir kismi ise otomatik olarak baglanti
kurmamaktadir. Bu uzantilarin diger beyin hicreleri ile baglantilar kurmasini saglamak igin
beynin kullaniimasi gerekmektedir.

Ozellikle beyni kullanmay! saglayan bir egitim ve égrenme beyinde zincirleme olarak birgok
kimyasal reaksiyonlarin olusmasina neden olmaktadir. Bu kimyasal reaksiyonlar beyinde
henlz baglanti kurulmamis potansiyel uzantilarin da aktif olarak hareketlenmesini ve yeni
badlantilar kurulmasini saglamaktadir. Beyni kullanma sonucu olusan kimyasal reaksiyonlar
ne kadar ¢ok olursa beyin hlcreleri arasinda kurulan baglantilar da o kadar ¢ok olmaktadir.
Beyin hiicreleri arasinda kurulan baglantilar ne kadar ¢ok olursa, gocugun beyin gicii
de o derecede artmaktadir.

Cocuklarin beyin gelisiminde ¢ok 6énemli olan iki dénem vardir. Bunlardan birincisi gocugun
anne karnindayken beyin hicrelerinin olusmaya basladigi dénemdir. Beyin hicrelerinin
gelismesi igin bu dénemdeki beslenme hayati bir 6nem arzetmektedir. Ozellikle protein ve
amino asitlerin yeterli miktarlarda alinmasi sarttir. Bu dénemde annenin sagligina dikkat
etmesi, iyi ve dengeli beslenmesi gerekir. Annenin kétl beslenmesi cocugun beyninde yeteri
kadar beyin hicresi ve kilcal uzantilarin olusmamasina neden olmaktadir.

Beyin gelisiminde ikinci dnemli donem ise gocugun dogumundan 7 yasina gelinceye kadar
olan suredeki beslenmesini ve egitimini kapsamaktadir. Her bebek disinme, duyma, gérme,
duygu gibi beyin fonksiyonlarindan sorumlu beyin hiicreleriyle dogmaktadir. Cocugun anne
karninda oldugu kadar, dodduktan sonraki beslenmesi de 6nemlidir. Yapilmasi gereken
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cocugun imkan verdigince uzun slre anne sitlyle beslenmesinin saglanmasidir. Clnki
beynin gelismesi i¢in en iyi beslenme kaynadi oncelikle anne sutudir. Anne sutinden
kesildikten sonra da ¢ocugun dengeli beslenmesine 6zen gosterilmesi gerekmektedir.

Beyindeki temel baglantilarin olusmasi ilk U¢ yilda tamamlanmaktadir. Ornegin bebegin
duygulari 10 - 18 aylik oldugu doénemler arasinda gelismektedir. Duygular hafizanin
olusmasiyla ¢ok yakindan iligkilidir. Beyni kullanmaya bagl olarak kurulan diger baglantilarin
en hizl olustugu dénem ise ¢ocugun 3 ile 7 yas arasindaki donemine rastlamaktadir. Hafiza
ve zekanin % 75'i de bu donemde gelismektedir. Bu donemde beyni kullanmayi saglayan
bir egitimle ¢ocugun beyin hiicreleri arasindaki baglantilarin zenginlegsmesini
saglamak tamamen bizim elimizdedir.

3 ile 7 yas arasinda beyni kullanmayi saglayan bir egitim almamis bir gocugun beynindeki
potansiyel baglarin kendiliginden kurulmasi mumkin degildir. Bu potansiyel baglar
kurulmaksizin % 75 gelisimini tamamlamis bir beynin kapasite kaybini distnin bir kere. Bu
eksikligin telafisi mimkuin degildir.

Beynin Gelismesi icin Tek Basina Beslenme Yeterli Mi?

Cocuklarin beyin kapasitelerinin tam olarak gelismesi icin iyi ve dengeli beslenme sarttir.
Dengeli beslenme beyin hlcreleri arasinda kurulabilecek potansiyeli hazirlamaktadir. Ancak
beslenme tek basina yeterli degildir. Cinki dengeli bir beslenme dislinmeye ve beynin
kullaniimasina bagl olarak beyin hlcreleri arasindaki kurulan baglarin kendiliginden
olusmasini saglayamamaktadir.

Bunun yaninda sadece 3 ile 7 yas arasinda beyni kullanmayi saglayan bir egitim de tek
basina yeterli degildir. Beyin hiicreleri arasinda kurulacak baglarin saglikli olmasi igin yeterli
protein, amino asit, vitamin ve mineral gibi besinlerin de dengeli olarak alinmasi
gerekmektedir.

Hafiza ve Zekanin % 75'i 3 ile 7 Yas Arasinda Geligiyor

Hayattaki en 6nemli amaglarimizdan bir tanesi ¢gocuklarimiz igin iyi bir gelecek hazirlamaktir.
Onlara iyi bir gelecek hazirlamak ve gelecekte basarili olmalarini saglamak tamamen bizim
elimizdedir. Cocuklarimiz icin yapabilecegimiz seyleri ise telafisi mimkin olanlar ve telafisi
mumkun olmayanlar olmak Gzere iki sinifa ayirmak mumkun.

Ornegin paramiz olmadigi icin bugiin alamadigimiz bir oyuncadi daha sonra imkanimiz
oldugunda, bir ay veya iki ay gecikmeli olarak alabiliriz. Yine okul ¢adi geldigi halde 7
yasinda okula gobnderiimemis olan bir gocugu 8 yasinda okula basglatabilirsiniz. Bu tip
durumlar ¢ogu kez kendimiz icin de gecerlidir. Bu yil alamadigimiz bir arabayi érnegin iki yil
sonra da alabiliriz. Bu olaylarin hepsi de telafisi mimkin olan olaylardir.

Bir de hayatimizda telafisi mimkiin olmayan olaylar vardir. Ozellikle cocuklarimiz icin telafisi
midmkin olmayan olaylarin ¢odu dogumlarindan yedi yasina kadar olan blylime
ddénemlerine rastlamaktadir.

1-) Ornegin yapilan bilimsel arastirmalar dogduktan sonra uzun siire anne siitliyle beslenen
cocuklarin ileri yaslardaki zeka seviyelerinin, anne sutlyle beslenmemis diger c¢ocuklara
oranla, daha ylksek oldugunu ortaya koymaktadir. Belirtilen dénemde anne sitlyle
beslenmemis bir cocugun bu kaybinin daha sonra telafisi mimkun degildir.

2-) Yine cocugun yedi yasina kadar olan donemde dengeli beslenmesi gelecekteki zeka

seviyesini etkileyen faktorlerdendir. Bu dénemde beyin gelisimine uygun sekilde dengeli
beslenme almamis bir cocugu geri dondirmek ve bu olayi telafi etmek mimkin degildir.
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3-) Telafisi mimkin olmayan olaylardan bir tanesi de ¢ocugun 3 ile 7 yas arasindaki beyin
gelisimine uygun bir egitimin verilememis olmasidir.

Telafisi mimkin olmayan bu Ug¢ olayl kagirmanin bedeli aciktir. Cocugunuzun okul ¢caginda
o6grenme zorluklari veya 6grenme problemleri ¢cekmesinin ve akranlarina gére daha yavas
dgrenmesinin sizi ne kadar Uzecegini digtinun bir kere. Cabaladigi halde yapamadigi icin
sizin Gzildugunizi goérmek onu nasil etkileyecek acaba? Cocugunuzun bu durumu sizi
Uuzmekle kalmayacak, onunla ¢ok daha fazla ilgilenmek zorunda kalmak ve buna ragmen ¢ok
fazla birsey yapamamak sizi yeyip bitirecektir.

Madalyonun diger ylzinde ise ¢ocugun yedi yasina kadar olan gelisme donemini iyi
degerlendirmenin mutlu sonugclari var. Daha kolay ve daha hizli 6grenen bir gocuga sahip
olmak, sizden fazla destek almadan iyi notlar alan ve size sadece bu notlari kutlamak kalan
bir sonug. Hangisini tercih edersiniz distinin bir kere. Stiphesiz madalyonun bu yizi hem
bizim, hem de ¢ocugumuzun gelecekteki mutlulugu i¢cin muhtesem. Peki bu muhtesem
tabloya sahip olmak i¢in ne yapmaliyiz?

Bu sorunun cevabi basit. Cocugumuzun yedi yasina kadar olan gelismesinde bize disen
vazifeleri eksiksiz yapmaya calismaliyiz. Stphesiz ne yapilacaginin bilinmesi ve yapiimasi
gerekenlerin dogru olarak yapmasi da bir arastirma ve bir bilgi konusudur. Ancak bunun igin
endise etmenize gerek yok. ihtiyaciniz olan bilgiler bu bélimde ve takip eden iki bélimde
detayli olarak verilmektedir.

Bu boélimlerde verilen bilgilerin iki temel amaci vardir. Bu temel amaglar;

1-) 3 ile 7 yas arasindaki ¢ocuklarin hafiza ve zekalarinin okul éncesi saglam temellere
oturmasi igin nasil bir egitim programi takip edilmesi gerektigini tam olarak anlatmak. Bu
bilgiler 1s1§inda her aile 3 ile 7 yas arasinda kendi ¢ocugu i¢in etkin bir egitim programi
hazirlamak i¢in ne yapmasi gerektigini tam olarak bilecektir.

2-) 3 ile 7 yas arasindaki cocuklar icin Mega Hafiza'nin 5 Kitap ve 6 Kasetten olusan “Cocuk,
Zeka ve Hafiza Seti” adinda hazir bir egitim setinin mevcut oldugunu bildirmek.

Bu iki temel amag¢ dogrultusunda edinilen bilgiler i1siginda aileler su iki segenekten birine
karar verecektir.

® imkani olan aileler Mega Hafiza'nin hazir olan “Gocuk, Zeka ve Hafiza Seti’ni edinerek
hemen uygulamaya baslayacaktir. Sliphesiz bu segenek ailenin zamanini kendi kendine yeni
bir set hazirlamaya ayirmaktan ¢ok, uygulamaya yeterli zaman ayirmasini saglayacaktir.

® imkani olmayan aileler ise (setin sundugu egitimin nasil olmasi gerektigini tam olarak
ogrenecekleri igin) yeterli zamani ayirdiklar takdirde setin sundugu egitime benzer bir egitimi
kendi kendilerine hazirlayarak ¢ocuklarina uygulayabileceklerdir.

3 ile 7 yas arasindaki ¢ocuklarin hafiza ve zekalarinin okul éncesi saglam temellere oturmasi
icin hazirlanmis olan “Cocuk, Zeka ve Hafiza Seti” Diinya hafiza sampiyonlarindan olan
Melik Duyar tarafindan hazirlanmigtir. Set temel 6grenme metotlarinin hepsini bir araya
toplamis olup, kendi konusunda Tirkiye'de mevcut ilk ve tek hafiza ve zeka gelistirme
programidir.

Set cocuklar icin tim algilama becerilerini kapsayan bir egitim programi sunmaktadir. Tim

algilama becerilerini kapsayan bir egitimin nasil olmasi gerektigi bir sonraki bolimde detayl
olarak anlatiimistir.
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3 ile 7 Yas Arasinda Cocugumu Nasil Egitmeliyim?

Bu bélimde 3 ile 7 yas arasi ¢ocuklarin hafiza ve zekalarini saglam temellere oturtmak igin
hazirlanmis olan “Cocuk, Zeka ve Hafiza” setinin 6zellikleri detayli olarak anlatilarak cesitli
ornekler verilmektedir. Setin tum o&zelliklerini 6grenen bir aile arzu ederse yeterli zamani
ayirarak bdyle bir seti ¢ocudu icin kendi kendine hazirlayabilecek bir bilgiye de sahip
olacaktir. SUphesiz bdyle bir set hazirlamak ciddi bir zaman almaktadir. Ancak teorik olarak
sodylenen dogrudur.

Cocuklara 3 ile 7 yas arasinda uygulanacak bir egitimin 6ncelikle tim algilama becerilerini
iceren bir program olmasi gerekir.

Algilama ¢ok basit olarak ¢ temel 6geden olusmaktadir;
1-) Dig dinyanin algilanmasi,

2-) Algilanan yeni bilgilerin mevcut bilgilerle entegrasyonu veya mevcut bilgilerin yeniden
dizenlenmesi,

3-) Eski ve yeni bilgilerin entegrasyonuna ve yeni duruma gore anlama ve reaksiyon
gOsterme.

insan zekasi ve hafizasi temel olarak algilama fonksiyonlarinin bir Grinidir. iste bu
sebepten dolayl "Cocuk, Zeka ve Hafiza" programi ¢ocugun beyninin hizla gelistigi 3 ile 7
yas arasinda hafiza ve zekanin temeli olan algilama becerilerini gelistirmeyi hedef olarak
secmektedir.

Algilama becerileri dort ana boélimin alt kategorileri olarak dizenlenerek, beynin dogal
prensiplerine uygun olarak egitimin igine sokulmustur. Beynin her noktasini uyararak her iki
lobun da dengeli olarak gelismesini sadlayan temel algilama becerileri ve programda yer
alan alt kategoriler asagida liste halinde verilmistir.

MOTOR BECERILER

1-) Soldan Saga Haraket
2-) El / G6z Koordinasyonu
3-) Model Kopyalama

4-) Labirent Cozimler

5-) G6z Hareketleri

GORSEL BECERILER

1-) Benzerlikler

2-) Gorsel Hafiza

3-) Sekil Bulma

4-) Hacimsel ve Sekilsel Uyum

ANLAMA BECERILERI

1-) Dasinme

2-) Mantiksal iligkiler

3-) Siralama

4-) Lisanin Kullanimi

5-) Gruplama

6-) Eksikligi Fark Etmek

7-) Tamamlama

8-) Gorsel ve Boyutsal Anlama
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iSITSEL BECERILER
1-) isitsel Benzerlikler
2-) Isitsel Hafiza

3-) Ses Uyumu

Ornegin gocugunuz krese veya ana okuluna gidiyorsa, 6gretmenine giderek yukaridaki 20
farkl algilama fonksiyonlarini sayin ve "Hocam, cocugum bu algilama fonksiyonlarindan
hangilerinde gulcll, hangilerinde zayif?" diye sormayi deneyin. Cevap veremeyecegini
gOreceksiniz. Clnku bu algilama fonksiyonlarini tek tek ele alarak élgme ve gelistirme gibi bir
egitim programlari yoktur. Sonu¢ olarak g¢ocugunuzun algilama fonksiyonlarinin
gelismesi tamamen sansa kalmigtir.

Ayni soru ¢ocugun anne ve babasi olarak, “Cocugunuzun bu algilama fonksiyonlarindan
hangileri gucll, hangileri zayif?” diye size sorulsaydi cevap verebilir miydiniz? Cevaplariniz
sadece tahminlerinizden ibaret olurdu. Bu sorularin cevabinin bilinmemesi ve egitime ihtiyaci
olan algilama fonksiyonlarinin 3 ile 7 yas arasinda egitilerek gelistiriimemesi ¢ocugunuzun
gelecekteki basarisini sansa birakmaktan baska birsey degildir.

Cocugunuzun Gelecekteki Basarisini $Sansa Birakmayin!

Algilama fonksiyonlarini tam 20 alt kategoriye ayirarak gelistirmeyi hedefleyen ve her glin
sadece bir algilama fonksiyonuyla ilgilenen "Cocuk, Zeka ve Hafiza" seti higbir gelismeyi
sansa birakmamaktadir. Set gunlik olarak 15 - 20 dakikalik programlara ayrilmis olup, setin
uygulanmasi genis bir zamana yayilarak yaklasik bir yilda tamamlanmaktadir.

Yapilan arastirmalar, duyduklarimizin % 25 'ini hatirlarken, gérdiklerimizin sadece % 40 "ini
hatirladigimizi ortaya koymaktadir. Bunun yaninda, kendi soylediklerimizin sadece % 50 'sini
hatirlarken, bizzat uyguladigimiz bilgilerin % 60'in1 hatirlamaktayiz. Duyma, gérme, anlatma
ve uygulamanin hepsini igeren bir édgrenme sonucunda ise 6grenilen bilgilerin % 90 i
hatirlanmaktadir. iste bu sebepten dolayi "Cocuk, Zeka ve Hafiza" seti hem "duyma",
"goérme", "anlatma" ve "uygulama" faaliyetlerini isin icine sokmakta, hem de beynin her iki
lobundaki farkl noktalari gelistirmeyi hedef alarak dengeli bir egitim programi ortaya

koymaktadir.

Ogrenmenin kalici olabilmesi icin, égrenmeyi etkileyen iki énemli faktériin bilinmesine ve
¢alismanin bu prensiplere gore yapilmasina ihtiyag vardir.

1-) Ogrenilen bilgilerin hafizada kalmasi icin ¢ok yodun tekrara gerek yoktur. Yapilan
arastirmalar ¢ok kisa surede yapilan yogun tekrarin bosa gittigini, bunun yaninda, daha
genis zamana yayllmis daha az bir tekrarin ardarda yapilan yogun tekrardan ¢ok daha iyi
sonuglar verdigini gostermektedir.

iste bu sebepten dolayi "Cocuk, Zeka ve Hafiza" setindeki 6grenme ayni faaliyetlerin ardarda
tekrarini igermemektedir. Sette her gun ayri bir algilama fonksiyonunun alt kategorisi igin
icine katilmakta ve gun iginde bu fonksiyonla ilgili sadece 15 veya 20 dakika galisma
yapilmaktadir.

2-) Ogrenmeyi etkileyen ikinci énemli faktére gore, birbiriyle yakin ve ilgili olan konular
birbirinin ardi sira ¢caligiimamali, araya farkli konular serpistiriimelidir.

"Cocuk, Zeka ve Hafiza" seti hazirlanig itibariyle birbirine yakin ve ilgili konularin birbirinin

ardi sira calisiimamasini otomatik olarak saglamaktadir. Ornegin birinci giin gdrsel hafiza
becerisiyle ilgili bir faaliyet yapilirken, ikinci gin mantiksal iligkilerle ilgili bir faaliyet
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yapiimakta, Gclncl gunde ise igitsel hafiza becerisiyle ilgili bir faaliyet yapilmakta, ve
calismalar her guin degiserek ve zorlasarak devam etmektedir.

Sette ayrica ¢ocugun ogrenme faaliyetleriyle ilgili zihinsel gelisim raporlari da
tutulmaktadir. Bu raporlarda ¢ocugun algilama fonksiyonlarindan hangilerinin daha cok
egitime ihtiyaci oldugu da ortaya ¢ikmakta, ve is isten gegcmeden uygun bir egitimle telafisi
saglanmaktadir. Algilama fonksiyonlarindaki bu tip eksiklikler 3 ile 7 yas arasinda fark
edilmeden gecilirse, ¢ocuk daha sonraki okul yillarinda 6grenme problemleri ¢cekebilmekte,
okuduklarini ve duyduklarini hafizasinda tutmakta zorlanmaktadir.

Ozet olarak bu set her seyi sizin igin diiginmis ve hig bir eksik nokta birakmamistir.

Ayrica ¢ocuk bu seti, her glin sadece 15 veya 20 dakika, anne, baba veya bir 6gretmen
nezaretinde calisacaktir. Anne, baba veya 6gretmen seti kullanmaya baglamadan dnce
mutlaka setin ilk iki kasetini dinlemelidir. Her giin hangi 6grenme faaliyetinin yapilacagi sette
hazir olarak verilmis ve uygulamanin nasil yapilacagi detayh olarak anlatilmistir. Haftanin 5
gln, her gun 15 veya 20 dakika calisilarak set yaklasik bir yilda tamamlanabilmektedir.

"Cocuk, Zeka ve Hafiza" setini alma imkani olmayanlar igin hergin farkli bir ¢calisma planinin
nasil olmasi gerektigiyle ilgili birkac drnek asagida verilmigtir. Bu 6rnekler, faaliyetleri set
olmaksizin kendi kendilerine olusturmak isteyen okurlarimiz igin oldugu kadar, setin
icindekileri merak edenler igin de aciklayici bir 6zellige sahiptir.

Ornegin sette sunulan "Gérsel Hafiza" gelisimi ile ilgili bir glinltik bir faaliyet su sekildedir.
Setin ilgili sayfasinda "anahtar, kaslik, kitap, kalem" gibi dort tane resim cizilmistir. Sizden
istenen resimde gorilen esyalarin gergek o6rneklerini bir tepsiye koyarak g¢ocugunuza
gOstermeniz ve bu esyalarin isimlerini sdylemesini istemenizdir. Daha sonra sizden istenen
cocugunuzun arkasi doénidkken bu esyalardan bir tanesini tepsiden alarak saklamanizdir.
Cocugunuzu 6rnegin yaklasik 10 saniye arkasi donuk beklettikten sonra dénmesini isteyip,
tepside hangi esyanin eksik oldudunu bilmesini istemelisiniz. Cocugunuz eksik olani
bilemezse ayni islemi bastan yapip, bu kez arkasi dénik 5 saniye bekleterek islemi
tekrarlayiniz. Cocugunuz eksik olani bilirse egyalarin kitaptaki resimlerini agarak eksik olan
esyanin resmini boyamasini isteyiniz. Bu faaliyet her defasinda tepsideki farkli bir esya
saklanarak tekrarlanacaktir. Sizin de farkettiginiz gibi bu faaliyetin esas amaci ¢ocugunuzun
gordigu seyleri hem hafizasinda tutup tutamadigini tespit etmek, hem de goérsel hafiza
glcunu egiterek gelistirmektir. Faaliyetler sirasinda ¢ocuk basarili oldukga bekleme slresi
artinlacaktir. Sette goérsel hafiza guculyle ilgili faaliyetler kolaydan baslayarak giderek
zorlagmaktadir. Setin diger bir 6zelligi de 3 ile 7 yas arasindaki ¢ocuklara zaman
ayarlamasiyla adapte edilmesidir. Ornegin bdyle bir gorsel hafiza egitimi baslangicinda 6
yasindaki bir cocugu arkasi dénik olarak énce 10 saniye bekletip sonra zamani artirmak, 3
yasindaki bir cocugu ise arkasi dénuk olarak dnce 2 saniye bekletip sonra zamani artirmak
isabetli bir yaklasim olacaktir. Bu bilgiler setin ilk iki kasetinde detayli olarak izah
edilmektedir.

Sadece godrsel hafiza glcunin egitimesi ve gelistiriimesi maalesef yeterli olamamaktadir.
Gorduklerini hafizalarinda ¢ok iyi tutabildikleri halde, duyduklarini hafizalarinda tutamayan
cocuk sayisi oldukga fazladir. Ornegin okula basladiktan sonra égretmeninin verdigi 6devleri
hafizasinda tutamadigi icin yapamayan ve verilen 6devleri hatirlayamayarak basarisiz olan
cok ©6grenci vardir. Dolayisi ile ‘isitsel Hafiza"'nin da egitiimesi ve gelistirilmesi
gerekmektedir. "Cocuk, Zeka ve Hafiza" seti higbir seyi sansa birakmayarak, herseyi sizin
icin distinmus ve planlamigtir.

Ornegin "isitsel Hafiza" egitimiyle ilgili bir faaliyet su sekilde hazirlanmistir. Setin ilgili

sayfasinda "top, bayrak" gibi iki tane resim gizilmistir. Sizden, ¢gocuga resimleri gdéstermeden
sette verilmis olan 6rnegin "top resminin Uzerine elini koy, bayrak resminin Gzerine bir gizgi

© 2002 Mega Hafiza Egitim Hizmetleri Ltd. Sti. Sayfa: 46 / 53



¢iz" gibi bir talimati ¢ocugunuza okumaniz istenmektedir. Bu talimati ¢ocugunuza
tekrarlattiktan sonra, gocugunuzun yasina goére bir baslangi¢ suresi kadar, érnegin 10 saniye
bekleyiniz. Daha sonra kitabin ilgili sayfasindaki  "top, bayrak" resimlerini acarak
"cocugunuza "hadi bakalim, biraz 6nce sdylediklerimi simdi yap" deyiniz. Sizin de farkettiginiz
gibi bu faaliyetin esas amaci ¢ocugunuzun duydugu seyleri hem hafizasinda tutup
tutamadigini tespit etmek, hem de isitsel hafiza glclni egiterek gelistirmektir. Faaliyetler
sirasinda c¢ocuk basarili oldukga bekleme suresi artirilarak ¢ocugun isitsel hafiza glci
geligtiriimektedir. Diger faaliyetlerde oldugu gibi, sette isitsel hafiza glcuyle ilgili faaliyetler de
kolaydan baslayarak giderek zorlasmaktadir.

Yukarida érnek olarak verilen "goérsel hafiza" ve "isitsel hafiza" faaliyetlerinin her ikisi de
birbirinden farkli gibi goriliyorsa da hafiza ile ilgili olup birbiriyle iligkili konulardir. Daha iyi
ogrenilmesi igin birbiriyle iligkili olan konularin ardarda c¢alisilmamasi 6nerilmektedir. Bu
durumu da hesaba katan set 6rnedin bu iki egitim faaliyetini birbirini takip eden iki gune
koymamistir. Ornegin bu iki faaliyet arasina "motor beceriler" ve "anlama becerileri" gibi farkli
egitim faaliyetleri serpistirilmistir.

Cok kisaca ozetlemek gerekirse "Cocuk, Zekad ve Hafiza" setinin sundugu egitim programi
cocuklarin;

1-) Okul dncesi zihinsel potansiyellerini saglam bir temele oturtmaktadir,
2-) Hafiza ve Zeka potansiyellerini maksimum seviyeye ¢ikartmaktadir,
3-) Dikkat ve konsantrasyon guglerini gelistirmektedir,

4-) Eglenceli oyunlar yardimi ile 6grenme kapasitelerini artirmaktadir,
5-) Mantikli ve soyut diistinme cesaretlerini gelistirmektedir.

Setle ilgili daha detayli bilgiyi Mega Hafiza'nin “www.megahafiza.com” veya
“‘www.megahafiza.com.tr” web sitelerinde bulabilirsiniz.
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Hafiza ve Zekayi Gelistiren Oyunlar

Beyindeki temel baglantilarin olusmasinin ilk G¢ yilda tamamlandidi kitabinizin besinci
boliminin basinda belirtiimisti. Beyni kullanmaya bagli olarak beyin hicreleri arasinda
kurulan baglantilarin en hizli olusmasinin da 3 ile 7 yas arasindaki déneme rastladigi ve
hafiza ve zekanin % 75'inin de bu dénemde gelistigi izah edilmigsti.

Bundan dolayi, hafiza ve zekay! gelistiren oyunlar da asagida iki ayri boélim halinde
incelenmistir. Bu bolimler;

I-) 3 Yasina Kadar Olan Dénem igin Oyunlar,
Il-) 3 ile 7 Yas Arasi Dénem igin Oyunlar.
iLK UC YAS iGiN HAFIZA VE ZEKAYI GELISTIREN OYUNLAR

Bebeginizi oynarken izlemek icin zaman ayiriniz. Onun geligsmesindeki boy, kilo, diger
akranlarina goére durumu ve enerji seviyeleri gibi degismeleri yakindan takip ediniz. Cocuklar
yeni birseyler 6grenmekten ve kesfetmekten blyiik zevk alirlar. Ogrendikleri yeni birseyi
defalarca yapmayi ¢ok severler. Cocuklarla oynayabilece@iniz oyunlar igin onlarin beyin
gelisimlerine gdre neleri anlayabilecegini ve onu nelerin ¢ekebilecegini bilmeniz gerekir. Bu
amagla bir yasindaki bir gocugun neler yapabileceg@i ve neleri anlayabilecedi asagida liste
halinde verilmigtir.

Bir yasindaki bir gocuk;

e meraklidir,

e bazi hayvan seslerini taklit edebilir,

e "Hayir" anlamina gelen hareketleri yapabilir ve bu anlamda sesle tepki verebilir,
e tanididi kisilere ve maddelere ismiyle hitap edebilir,

e bir veya iki kelimelik basit cimleler kurabilir,

e "ben", "sen", "bana" ve "sana" gibi zamir ifadelerini kullanabilir,

e resimlerdeki tanidik cisimleri ve viicudun c¢esitli bélimlerini taniyabilir,
e cok hareketlidir,

e nesneleri kendi amaclari dogrultusunda kullanabilir,

e hafiza geniglikleri azdir,

e sanki karsisinda baska biri varmis gibi basit oyunlar kurabilir,

e kalemi eliyle tutabilir,

e gercek ile rol arasindaki farki anlamakta zorlanir.

Bir yasindaki bir gocugun 6grenmesine ve biiyiimesine yardimci olmak i¢in onunla
asagida liste halinde verilmis olan oyunlari oynayabilirsiniz.

® Tutmalari icin yerden ona dogru top yuvarlayabilirsiniz.

® Giuvenli bir aynada kendilerine bakmalarini saglayabilirsiniz. Onun aynadaki gorintistne
birlikte inceleyerek bu gérintl hakkinda onunla konusabilirsiniz.

® Cesitli guvenli kiglk plastik kaplara birseyleri doldurup, bosaltmasina misade
edebilirsiniz.

® Sevdikleri bir oyuncagdini cekmesine veya itmesine misade edebilirsiniz.

® Birlikte resimli kitaplara bakip, resimler hakkinda onunla konusabilirsiniz.
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® GUnlik yasaminda tanididi veya kullandidi nesnelerin buydklugu, sekli, gérinusi ve
yapisi hakkinda onunla konusabilirsiniz.

® "Bu kitap su kitaptan daha blyuk" gibi mukayeseler yaparak ona cesitli nesneleri
gOstererek izah edebilirsiniz.

® Onunla "Su Uzerine dokulurse elbiselerin islanir" veya "yemek Ustine dokullrse elbisen
pis olur" gibi sebep ve sonug iligkili konusmalar yapabilirsiniz.

iki yagindaki bir gocuk ise;

e basit talimatlari yerine getirebilir,

e iki veya Ug¢ kelimelik cimleler kurabilir,

e duygularini ve isteklerini ifade edebilir,

e bazi nesneleri baska nesneleri temsilen kullanabilir,

e hafiza genigligi sinirhdir,

e kisa ritimleri ezberleyebilir,

e basit sarkilara eslik edebilir,

e birseyi yapmadan dnce distinmeye ve sonra yapmaya baslar,
e secim yapmakta zorlanir, ama yine de se¢im yapmak ister.

iki yagindaki bir gocugun 6grenmesine ve bilyiimesine yardimci olmak igin onunla
asagida liste halinde verilmis olan oyunlari oynayabilirsiniz.

® Bahcgede veya disarida kogsmasi, ziplamasi ve tirmanmasi igin onu cesaretlendiriniz
® Suyla oynamasina, bir kabi suyla doldurmasina ve suyla 6lgmesine misade ediniz.
® Cesitli nesneleri Ust Uste veya yan yana dizmesine misade ediniz.

® Onunla basit sarkilar sdyleyiniz ve sarki sdzlerine uygun olarak el, ayak ve kol hareketleri
ile eslik ediniz.

® Bir kutu ve kapagi gibi takilip sokuilebilen nesneler veya oyuncaklar saglayarak bu tip
nesnelerle oynamasini saglayiniz.

® Resimli kitaplarda goérilen nesnelerin ne oldugunu sorunuz. Hatirlayamadiklari olursa siz
sOyleyiniz ve 0 nesneyi basit cimlelerle ve hareketlerle ona anlatmaya ¢aliginiz.

® "O kitabi bana getir" gibi basit talimatlar vererek yapmasini isteyiniz.

® Birlikte basit "yap - boz" bulmacalari ¢ézmeye c¢alisiniz. Zorlandigi noktalarda devreye
girerek yardim ediniz.

® Telefon, Utu, tabanca, bebek gibi kendi kendine rol yapabilmesini saglayacak oyuncaklar
aliniz.

® Sanatsal faaliyetleri anlamasina yardimci olmak igin birlikte basit resim ve boyama isleri
yapiniz.

® Ona basit hikayeler ve masallar anlatiniz. Kendisinin veya onun yasindaki bir gocugun
basindan gegen bir hikaye daha ¢ok ilgisini gekecektir.

® Hazir oldugunu diasindiginizde ona yavas yavas tuvalet egitimi vermeye, el yikamayi
ve dis firgalamayi 6gretmeye baglayiniz.
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Ug ile Yedi Yas Arasi Dénem igin
Hafiza Ve Zekayi Gelistiren Oyunlar

Beynin kullaniimasinin edlenceli bir hale gelmesi igin stiphesiz egitimin bir oyun seklinde
verilmesi daha kolaydir. Bu amagla 3 ile 7 yas arasinda ¢ocuklarla hafiza ve zekayi gelistiren
oyunlar oynamak isi daha eglenceli bir hale getirmektedir.

Cesitli drnek oyunlar ve bu oyunlarin hangi farkli kategorilerde ele alinmasi gerektigi asagida
liste halinde verilmistir. Asagida verilen bilgiler ve kategoriler isiginda c¢ocugunuzla
oynayacaginiz oyunlari kendi kendinize de olusturabilirsiniz. Ancak bunun igin zaman
harcamak istemiyorsaniz hafiza ve zekayi gelistiren ¢cok sayida oyuna ulasmak igcin Mega
Hafiza'nin "Gocuk, Zeka ve Hafiza" setine basvurabilirsiniz. Bu setin 6zellikle 5. ve 6. kaseti
hafiza ve zekay! gelistiren oyunlara ayrilmistir.

Hafiza ve Zekayi Gelistiren Ornek Oyunlar:
1-) Motor Becerilerle ilgili Oyunlar:

Cocugunuzun ferdi veya grup sporlarina istirak etmesini saglayiniz. Spor yapmak el, ayak ve
g6z koordinasyonunu saglamaktadir.

2-) Gérsel Becerilerle ilgili Oyunlar:

Cocugunuzdan goézlerini kapatmasini isteyin. Gozler kapali iken bulundugunuz yerdeki bir
egya veya kiginin Ozelliklerini tek tek saymaya baglayin ve Ozelliklerini saydiginiz esyayi
tanimasini isteyin. Her defasinda bir 6zellik sayin. O istedikge yeni bir 6zellik daha soyleyin.
Bu oyun ¢ocugunuzun 6zellikle hayali olarak disiinmesini saglayacaktir.

3-) isitme Becerilerle ilgili Oyunlar:

Ritm ve Tempo Dizeni" eglenceli bir oyundur. El ya da ayakla tutacaginiz temponun aynisini
¢ocugunuzdan yapmaya c¢alismasini isteyiniz. Tempo igin 6rnedin bir masanin Gzerini
kullanabilirsiniz. Tempoyu kolaydan baslayarak, basarili oldukga bir etap zorlastiriniz.
Ornegin sag elle iki, sol elle bir vurug temposu ile ise baslayabilirsiniz.

4-) Hafiza Becerileriyle ilgili Oyunlar:

"Seyahat Oyunu" hafiza gelistirmeyle ilgili gtizel bir oyundur. Gidilecek veya gelinecek yer
okul, carsi, piknik, bir sehir veya bir gezegen olabilir. Bu seyahatler hayali olup, nereye
gidilecegi cok 6nemli dedildir. Ancak yanimiza alacagimiz seyler bir sira takip etmeli ve
konuyla ilgili olmaldir. Bununla ilgili kisa bir érnek asagida verilmistir;

Birinci Oyuncu - "Ben pazara gidiyorum. Pazardan elma alacagim."

ikinci Oyuncu - "Ben pazara gidiyorum. Pazardan elma ve havug alacagim."

Birinci Oyuncu - "Ben pazara gidiyorum. Pazardan elma, havu¢ ve muz alacagim."

ikinci Oyuncu - "Ben pazara gidiyorum. Pazardan elma, havug, muz ve portakal alacagim."

Her bir oyuncu daha once sdylenenleri tekrar ederek kendisi ilave bir madde daha
sOylemektedir. Oyun bu sekilde devam edip gitmektedir. Bu oyun ¢ocugun hem hafiza
glcunin gelismesine, hem de kelime kapasitesinin artmasina buylk bir katkida
bulunmaktadir.
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5-) Anlama Becerileriyle ilgili Oyunlar:

"Digerlerinden Farkli Olani Bul" oyunu ¢ok eglencelidir. Bu oyunda gocugunuz soOylediginiz
kelimelerden hangisinin farkh oldugunu soéyleyecektir. Ornegin; "elma, karpuz, okul"
sayildiginda, "okul"un digerlerinden farkli oldugunu anlamasi gerekir. Anlamadidi olursa,
nedenini sabirla izah ediniz.

6-) Matematiksel Becerilerle ilgili Oyunlar:

"Az" ve "Cok" kavramlarini anlamasi igin iki tabaktan birine az, digerine ¢ok pirin¢g koyun.
Kabaca hangisinin daha ¢ok, ya da daha az oldugunu tespit etmesini isteyin. "Esitlik"
kavramini anlamasi icin, elma, muz ya da bisklvi gibi seyleri paylasin. Paylarin esit olup,
olmadigini tespit etmesini isteyin. Esitlik yok ise dizeltmesini isteyin.

Herglin 10 - 15 dakika ayirarak ¢ocugunuzla onun hafiza ve zekasini gelistiren oyunlar
oynayiniz. Oynadiginiz oyunlarin ¢ocugun farkh becerilerinin gelismesiyle ilgili olmasina
dikkat ediniz. Bu kategoriler asagida siralanmistir;

® Motor Becerilerle ilgili Oyunlar,

® Gorsel Becerilerle ilgili Oyunlar,

® |sitsel Becerilerle ilgili Oyunlar,

® Hafiza Becerileriyle ilgili Oyunlar,

® Zekaile ilgili Oyunlar,

® Anlama Becerileriyle ilgili Oyunlar,

® Matematiksel Becerilerle ilgili Oyunlar,

® Olgme Becerileriyle ilgili Oyunlar,

® Okuma Becerileriyle ilgili Oyunlar,

Mega Hafiza'nin "Cocuk, Zeka ve Hafiza" setindeki oyunlar yukarida belirtilen kategorilerde
siniflandirilarak hazir olarak sunulmaktadir. Mega Hafiza veya Cocuk Zeka ve Hafiza Setiyle

ilgili daha detayli bilgiyi almak icin 0-312-417 33 30 Nolu telefonu arayarak Ucretsiz Mega
Hafiza dergisini isteyiniz.
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VI. BOLUM

SON SOz

Dogduktan sonra ¢ok uzun bir sure kendi kendine bakamayan ve bir baskasinin yardimina
ihtiya¢ duyan tek canh insandir. Bu sebepten dolay! anne ve baba ¢gocugun yasaminda ¢ok
onemli bir yer tutmaktadir. Cocugunuzun ihtiyag duydugu seyleri ancak sizler
saglayabilirsiniz.

Cocugunuzun sizden iyi bir destek alabilmesi igin sizin de saglikli, basarili ve mutlu olmaniz
gerekmektekir. Bu sebepten dolay! kendi sagliginizi, bagarinizi ve mutlulugunuzu da ihmal
etmeyiniz.

Ozet olarak kendi beslenmenize, egitiminize, gelismenize ve dinlenmenize de &zen
gOsteriniz. Ancak bu sekilde iyi bir anne veya baba olabilirsiniz.

SPONSOR

WWW. Meg aHafiza.com

wWwWw. Meg aHafiza.com.tr
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SPONSOR MEGA HAFIZA’NIN MESAJI
Misyonu insanlarin zihinsel potansiyellerini maksimum seviyede kullanmalarini saglamak olan Mega Hafiza

asagida gorulen egitim setleriyle tim okurlarinin hizmetindedir.

http://www.megahafiza.com

FOTOGRAFIK HAFIZA TEKNIKLERI
Bu set okudugunuz, gérdiginiz ve duydugunuz her tirli
bilginin hafizada tutulma tekniklerini 6gretiyor. Set ayrica
hizli 6grenme, beyni etkin kullanma ve hizli ders calisma
ve not tutma tekniklerini de 6gretmektedir.

HAFIZA TEKNIKLERIYLE INGILiZCE

ACCELERATED WORD MEMORY POWER
Bu set ingilizce kelimeleri hafiza teknikleriyle hizl,
kolay ve kalici olarak 6grenmeyi 6grettidi gibi, TOEFL,
KPDS ve Ingilizce yeterlilik sinavlarinda en ¢ok

sorulan yuzlerce kelimeyi de bizzat 6gretiyor.

ZIHINSEL MATEMATIK VE HAFIZA TEKNIKLERI
Bu set, sayisal hafiza gliciintizi gelistirmek, yaratici
problem ¢ézmek, hizli problem ¢ézmek ve hizli

zihinsel islemler yapabilmek igin.

GOCUK, ZEKA VE HAFIZA SETI
3 — 7 yasindaki gocuklarin okul éncesi hafiza ve
zekalarini saglam temellere oturtmak i¢in hazirlanmig

cok 6zel bir set. Turkiye'de ilk ve tek.

DINAMIK HIZLI OKUMA
Hafiza teknikleriyle hizl okuma tekniklerini birlestiren

ilk ve tek set. Mega Hafiza bu setle Dinya’nin en iyi

ikilisini, Tony Buzan ve Melik Duyar’i bir araya getirdi.

Iilﬁ}-Hili"-ﬂiH LARGO

RITMIK LARGO
LA L

BiO-RITMIK LARGO VE KONSANTRASYON
Beyin dalgalarini etkileyerek konsantrasyonu
saglayan, ders ¢alisma ve hizli grenme binaural

frekanslarini ve largo miizikleri igeren bir set.
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