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BEYNIMIZEIN SAGLIKLT OLMAST ICEN NASIL BESLENMELTYZ?

Omega 3 yag asidinin en Sadece 8 haftalik dizenli ceviz Sinir iletiminde etkili olan
iyi kaynagi olan balik tiketiminde bile kognitit diger bir vitamin de
hattada en az 3 kere tonksiyonlarin iyilestiQi kolindir. Kolin en ¢ok
tuketildiginde beyin gorulmastir. Gunlik 2 adet ceviz yumurta sarisinda ve
hicrelerini oksidatif tuketiminin etkisinin yaslanmayi hayvansal protein

stresten korur boylece geciktirebileceqi agikga kaynaklarinda bulunur.
beynin saghgini 6nemli gorulmektedir.Aslina bakarsak Haftada 3-4 kere tam
derecede etkiler. Ozellikle ceviz de bolca yag asidi igeren bir haslanmis yumurta
uskumru, somon ve ton besindir. Yani beyni besleyen en tuketimi ile kolin yeterli
baligi yiuksek oranda 6nemli Seylerden biri yag grubudur oranda alinabilmektedir.
omega 3 igerir. diyebiliriz
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Resim Yapmak

-Karakalem ile
cevrenizde
gorduguinuz her
Seyi cizmeye
calisin. Renkli
boyalar ile renklerin
karisacaq:
desenler yapin.
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Muzik Aleti Calmak

-Beyni daha tazla
6grenmeye ve
gelismeye zorlar.
Beyinde bu
durumda yeni yollar
ile yeni sinir
hicreleri yarattiQgi
bilinmektedir.

BEYNT GELISTIREN EGIERSTILER

Yeni Bir Dil Ogrenmek

-Beyni kullanma
kapasitesini
arttirarak beynin
gelisimini
destekleyecektir.

DICTIONARY

Dogru Nefes Almak

-Dizenli olarak
nefes egzersizi
yapin. ASiri
stresten, negatit
dusSincelerden
uzak durun.
Kendinize ve
hayata olumlu
bakmayi 6grenin.
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Satran¢ Oynamak

Uzaysal ve
matematiksel analiz
yeteneQini arttirmanin
yaninda akil yaritme,
karar verme, problem
c6zme gibi alanlarda
gelisim saglar.
Satrang oynayan 75
yas ve uzeri
insanlarda satrang
gibi strateji oyunlari
oynamanin bunama
ve diger hatiza kaybi
sorunlarinin yasanma
ihtimalini dasurdugu
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Gunluk aliskanhklarinizda
degisiklikler yapin

Calisiyorsaniz
iSyerine baska
yoldan gelin. Dig
fircalamak, sag
taramak, cay
karigtirmak gibi
gunluk basit isleri
yaparken surekli
kullandiginiz eli
degil diger elinizi

kullanin.

Bedensel egzersizler
yapmak

Spor ve sistemli
bedensel ¢calismalar,
beyne daha tazla kan

pompalanmasini saglar,
beyin hiicrelerinin
gelisimini saglayan
proteinlerin
salgilanmasini arttirir.
Bir cok arastirma
hatizayr giglendirdigini
ve depresyonu

engelledigini gosteriyor.

Sudoku Gibi Zeka
Oyunlari Oynamak

Sudoku oynayarak
bilissel zekamiz
gelisiyor. 3000 yetiskin
erkek ve kadin
arasinda yapilan
arastirmalarda, giinde
60-75 dakika sudoku
oynayan kiSilerin beyin
performanslarinin 10
yas daha iyi oldugu
kanitlanmis. Alzheimer
gibi hastaliklara
yakalanma riskini de
azaltmaktadir.



BEYNIN GELISIMI TEK BIR GENLE KONTROL EDILIYOR

-Cocukluk doneminde ve genclikte, yeni deneyimler ve
6grenme surecleriyle beyindeki néronlar arasinda durmadan
yeni baglantilar olugmakta.

Bunlarin bircoQu koparken, digerleri kalici bir sekilde
sabitleniyor. Bu geng beynin esnekligi yetiskinlik dosneminde
azaliyor. Bilim insanlari simdi Neuron dergisinde,
degisebilirden, sabit yapili beyne gecisin tek bir gen
taratindan kontrol edildiginden s6z ediliyor.

Bu gen ne kadar etkinse, beyin hicreleri arasindaki yeni
baglantilar baskilayarak, halihazirdaki baglantilari o kadar
kuvvetli bir Sekilde sabitliyor. Oysa bu gene hi¢ sahip olmayan
tareler, yetiskinlik déneminde, 6grenmeye misait geng bir
beyne sahip olmuslar. Genetik degisimden gecirilen diger
farelerde ise bilim insanlari yetiskin beyni, bir gen blokaj
sayesinde yeniden gencgleStirmeye basarmislar. Bu gelisme
inmeden sonraki tedaviler icin dnemli olabilir.

Arastirmaci, ekibiyle birlikte yaSayan farelerin buyuk beyin
bugundaki sinapslarin olusumunu ve kaybolusunu
incelerken, Nogo-Reseptér -1- geninin (NgR1) 6nemli bir rol
oynadigini fark etmis. Bu gen Nogo-proteinine tutunarak bir
néronun buyimesini engelleyen bir proteinin tretimini
sagliyor. Fakat ayni zamanda sinapslarin oluSumunu ve
beynin gelisimini de kontrol ediyor. Ilk baslarda ¢ok az etkin
olan gen, sinir agi igin buyuk bir esneklik sunarken, yetiskinlik
doénemine doQru etkinligini arttirarak yeni sinapslarin
olusumunu ve ¢ozulimiuni engelliyor. Bu gene sahip
olmayan farelerin beyinleri gelismemis. Bu eksiklik yetigkin
beyinlerin 6grenmeye daha yatkin olmasini ve beyindeki
yaralanmalarin daha hizli iyilesmesine yol agmis.
Arastirmacilar doQal esneklik kaybini bile, NgR1 genini
etkisizlestirilen engelleyici maddelerle 6nleyebilmisler.
Sonuglar beyin inmesinden sonra uygulanacak yeni
terapilerin gelistiriimesinde yardimci olabilir



(ENT BILGILER OGRENTRKEN BEYNIMIZ NASIL DEGISTYOR!

Beynimiz Nasil Degisir?

-Beyinde uzun sureli islevsel
degisiklikler yeni seyler
6grendigimiz veya yeni bilgileri
tekrar ederek kalici hale
getirdigimiz zaman meydana
gelir. Beynin 6grenme ve
degisme kapasitesi beyin
plastisitesi ya da beyin
esnekligi kavrami ile ifade
edilir. Bu kavram 6zet olarak
deneyimlerin beyindeki sinir
yollarini yeniden nasil
dizenledigBeyin esnekligi
yasam boyu gercekleSen bir
sm}iﬁéﬁgffir ve birgok beyin hicresi

' bu sirece katilr.

Beyin bireyin dmri boyunca gelisir ve deQisir. Ancak bu degiSimler yasamin
belirli dénemlerinde daha baskin gériliurken bazi dénemlerde etkisi
azalabilir. Beyin esnekligi genetik tfaktérlere baglidir, ancak ¢evre

sartlarindan da etkilenebilir.

Bir bilginin 6Qrenilmesi sirasinda beyinde olusan degisiklikleri gérebilmek
icin farkli yontemler kullanilir. Bunlardan en yaygin olani tMRI (islevsel
manyetik rezonans gérintileme) yontemidir. Bu cihaz beyinde kan akiginda
olusan degisiklikleri tespit eder. Yeni bir Sey 6Qrenirken beynin hangi
bolgelerinde kan akiSinin artt1gi yani beynin hangi bdlgelerinin etkin oldugu
bu yéntemle belirlenebilir. Ogrenme siirecinde pratik yapmak yani tekrar,
edinilen bilgilerin ya da becerilerin kalici olmasindaki en 6nemli asamadir.
Bir bilgiyi ya da davranisi tekrar etmek onu daha kolay hatirlamamizi ya da
gerceklestirmemizi saglamanin yani sira beynimizi de degistirir. Ornedin
arastirmalar aticilik, okguluk, golf gibi sporlarla ugrasan profesyonel
sporcularin ilgilendikleri sporu yaparken beyinlerinin daha verimli ¢aligtigini
ve amatdrlere gére daha az enerji harcadigini gésteriyor.



Ogrenme Sirasinda Beynin Hangi Hiicreleri

Degisiyor?

-Néronlar beyindeki en bilinen
hicrelerdir. Ancak gliyal
olarak isimlendirilen hiicreler
beyindeki hiicrelerin yaklasik
yarisini olusturuyor. Gliyal
hicrelerinin temel iglevinin
néronlari bir arada tutmak
olduQu dusunuluyordu. Ancak
son yillarda yapilan bir
arastirma gliyal hicrelerinin
de 6Qrenme surecinde etkili
oldugunu gosteriyor.
Noronlar gliyal hicreleri
tarafindan gevrelenir ve
korunurlar. Gliyal hicreleri
Jissinir aksonlarinin etrafini
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sardar.
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Bu yapi miyelin kilifi olarak isimlendirilir. Protein ve yagdan olugan
miyelin kilifi aksonlarin ¢cevresinde yalitim saglar. Béylece sinir
uyarilarinin iletimini hizlandirir. ABD Ulusal Saglik Enstittst
arastirmacilarindan R. Douglas Fields, yeni becerilerin 6grenildigi
sirada bir aksonun etrafinda yalitim saglayan miyelin miktarinin
arttigini buldu. Bu deg@isim tek bir gliyal hiicresinin buyuklaganin
artmasi ve kilifsiz aksonlara yeni gliyal hiicrelerinin eklenmesi seklinde
gerceklesebiliyor. Bu degqisiklikler bir néronun sinyal iletme yetenegqini
gelistirerek daha iyi 6grenmeye yol acar.

Ogrenme siirecini inceleyen farkli bilim insanlarinin calismalarindan
yapilacak ortak bir ¢ikarima gére bilgiyi daha uzun sureye yayarak,
parcalara bolerek ve belirli araliklarla tekrarlayarak kalici hale
getirebiliriz. Béylece beynimize yeni bilgilerin beynimizdeki hiicrelerde
kalici hale gelmesi igin yeterli imkani verebiliriz.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5063692/
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https://bilimgenc.tubitak.go
v.tr/makale /yeni-bilgiler-

ogrenirken-beynimiz-nasil-

degisiyor



