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Beyin Uzerindeki Dis Etkiler

Beslenme

Yedikleri biiyiik olglide olmadik gidalardan olugan gocuklarin yedikleri daha saglikli olan
gocuklara gore zeka testlerinde basarili olmadiklarini sdyleyen son raporlarin bazilarini okumus
olabilirsiniz. Bu raporlar, ilk grubu olusturan gocuklarin, fazladan vitamin ve mineral beslemesi
yapildiginda performanslarinin 6nemli dlgiide arttigini gostermistir.

Bu ise, ilk grubtaki gocuklarin zorunlu olarak ikinci gruptakilerden daha az zeki olamadiklar:
demektir. Ancak, kigisel yeteneklerini en iyi olarak ortaya koyabilecek sekilde hareket
edememiglerdir.

Yasamlarimiz boyunca aymisi bizim igin de gegerlidir. Eger o6grenme gliciiniizii artirmak
istiyorsaniz, kendinize olasi en yiiksek avantajla baslamay! saglamaniz gerekmez mi? Bu konuda
fanatik birisi haline gelmenizi 6nermiyorum; yediklerinizin temelde saglikl olmasi (ve belirli tibbi
durumdan ya da alerjiden muzdarip olmamaniz kaydiyla) zaman zaman evhamlanmaniz size bir
karar vermeyecekftir.

Dogru tim vitamin ve mineralleri almaktan daha fazla yapilacak seyler bulunmaktadir.
Ayurvedik (geleneksel Hindu tip ilmi) tibbini uygulayanlar sunlara inanmaktadirlar:

1. Yagi fazla yiyeceklerin ¢ok alinmasi depresyonu ve uyusuklugu artirmaktadir.
2. Asiri miktarda et ya da baharati fazla besin saldirgan egilimlere yol agabilir.

3. Baklagiller, taze sebzeler ve piring agisindan zengin bir diyet en berrak zihin halini
saglamaktadir.

Ayurvedik tibbi kag ylizyil yasindadir ama giinimiizde Bati diinyasinda giderek daha fazla
uygulanmaktadir. Ayrica pekgok ¢agdas gida uzmani da yedigimiz gidalarin zihinsel yeteneklerimiz
lizerindeki etkisini kabul etmeye baglamigtir.

Pekgok nedenden dolay: insanin kilolarini makul bir diizeye diisiirmesi dogal olarak yararli
goriilse de, 6zellikle bir egitim asamasi sirasinda, kilo verme rejiminin asiri siki olmamasina dikkat
edilmesi gerekmektedir. Siki diyet yapmis olan herkesin bilecegi gibi, sik sik sinirlilik, bas agrilari
ve konsantrasyon yetersizligi sonuglari ile karsilagiimaktadir.

Uyaricilar

Calisirken uyanik kalmak igin gerek ¢ay gerekse kahvede bulunan kafeinin size yararl
olabilecegini diisiinebilirsiniz. Ancak bu yalnizca kisa siire ile gegerlidir. Cok gegmeden, kafein,
aslinda tersine etkide bulunan stres belirtileri lretecektir. Stres altindayken net bir sekilde
diislinebilmenin ne kadar zor oldugunu animsarsaniz, asiri miktarda kafeinin bilgiyi 6ziimseme ve
animsama beceriniz lzerindeki etkilerinin ne olabilecegini kavrayabilirsiniz. Bu iki icecekten
arasira bir bardak igilmesinin beyin lizerinde kayda deger bir harabiyeti olmayabilir; sorun
dirseginiz dibinde bir fincan koyu kahve bulunmadan ¢alisamadiginizda ortaya gikmaktadir.

Alkol

Elinizi famamen gekmenizi 6nermiyor olsam da, hem alkol alip hem uyanik kalamazsiniz. Kisa
vadede, alkol sizi uyusturarak konsantrasyonunuzu bozar. Uzun vadede ortaya gikan sorunlar ise
daha ciddidir; miiptelalik bellek islevlerinin kalici olarak yitirilmesine neden olabilir. Bu, bizler



yaslandik¢a daha ciddi bir sorun haline ve asiri miktarda alkoliin aslinda beynin erken yaslanmasina
yol agtigi gosterilmigtir.

Tutdn

Titinin zararh etkileri konusunda hepimiz pekgok sey okumus ve duymusuzdur; ancak,
insanlar sigara igmenin aslinda beyne giden oksijen miktarini azalttiginin farkinda degiller. Bu da
sigara igenin daha az net diisiinebilmesine yol agar. Ayrica, gerek Birlesik Devletler gerekse
Britanya'da tekrar tekrar yapilan testler sigara icmeyenlerin igenlere gore belirgin sekilde daha
gligli animsama giicline sahip olduklarini gostermislerdir.

Tlaglar

Gerek doktor tarafindan verilenler gerekse kendi basiniza aldiginiz ilaglar zihin yeteneklerini
azaltabilir. Eger saman nezleniz varsa, belirtileri azaltmak igin aldiginiz antihistaminlerin
ekseriyetle baginizin dénmesine ve konsantrasyon bozukluguna yol agtigini zaten biliyorsunuzdur -
aslinda bunlarin iginde, kullandiktan hemen sonra tehlikeli olabilecek makinalarin ¢alistirilmamasi
konusunda bir uyari vardir. Diger ilaglar reaksiyonlarinizin yavaslamasina neden olabilir ya da
sikintili duygulara yol agabilir. Eger ilaglari almanizi doktorunuz 6ngdrmis ve bundan dolay:
almaniz zorunlu ise, ilag alirken zihninizin eskisi gibi net ve reflekslerinizin eskisi gibi gabuk
olmayacagini bilmenizin diginda yapabileceginiz bir sey yok.

Doktor vermeden alinan maddelerin neden oldugu kendi sorunlari vardir - bir an igin genel
saghginiz iizerindeki zararl etkilerini unutup, yalnizca 6grenme giiciiniiz lizerinde agabilecegi
tahribatlar lzerinde duruyoruz. Yalnizca mevcut zihin yetenegi goriilir sekilde azalmakla
kalmayip, ayni zamanda degerlendirmede bulunma yetkisi de zarar gérmekte ve insanin aslinda
tersi dogruyken her zamankinden daha iyi performans gosterdigine inanmasina yol agmaktadir.
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