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Cocuklarda Sivi Eksikligi ve Bilissel Bozukluklar

(bilissel: algilamak, dustnmek, tanimak) Boston'daki Tufts Universitesinden yapilan bir
arastirma 2006 yilinda su sonuca varmistir: Cocuklarda dehidrasyon riski yetiskinlerden daha
yuksektir, gunku onlarin yuzey alaninin kutleye orani daha yuksektir ..,

(bilissel: algilamak, dusunmek, tanimak)

Boston'daki Tufts Universitesinden yapilan bir arastirma 2006 vyilinda su sonuca varmistir:
Cocuklarda dehidrasyon riski yetiskinlerden daha yuksektir, gunkud onlarnin yuzey alaninin
kUtleye orani daha yuksektir. Ayrica, gocuklarnn susama hissi ve vucut sogutma mekanizmalari
yetiskinlerinkinden farklidir. Cocuklarin vucut toplam su igerigi yetiskinlerinkinden farklidir ve
erkek ve kiz gocukklarinin su igerigi olgunlasma ile azalr. Geng yetiskinlerde yapilan
arastirmalar, yalnizca vucut agirhginin % 1 ile 2'sine karsilik gelen hafif dehidrasyon bile bilissel
fonksiyonlarda onemli bozulmaya yol acabilecedini gostermektedir. Bebeklerde dehidrasyon
kafa karisikhigl, sinirlilik ve uyusukluk ile eslik eder; cocuklarda biligsel performansta bozulmaya
yol agabilir. https://pubmed.ncbinlim.nih.gov/17063927/

2009 yilindan yaplilan bir arastirmada (asagidaki baglanti) gocuklarnn okul zamani su icmeye
tesvik edildiklerinde zihinsel performanslarinin nasil degistigi test edilmistir. 40 ¢ocugun
(ortalama yas 8 yil 7 ay) bilissel yetenekleri 0gleden sonra iki kez incelenmistir, bir kez 300 m
su ictikten sonra ve baska bir gun su sunulmadiginda. Hafiza, onceden sunulan 15 nesnenin
geri ¢agrilmasl temelinde degerlendiriimistir. Hatirlama yetenedi su icildiginde anlamili olarak
daha 1yl idi. Ancak igcme, cocuklarin seylere konsantre olma yetenegini degistirmemistir.
https://pubmed.ncbinim.nih.gov/19445987/

20171 vyilinda baska bir arastirma (asagdidaki bagdlant)) su sonuca varmistir: ergenlik oncesi
sporcularin vucut sicakhgr duzenlenmesi yetiskinlerinkinden farklidir. Bu nedenle, dehidrasyon
ve azalan spor performansi riski onlemek icin bu yas grubunun belirli sivi ihtiyacini dikkate
almak onemlidir. Vucut boyutlarina oranla, gocuklar spor sirasinda yetiskinlerden daha az ter
kaybi yasarlar. Bununla birlikte, ergenlik oncesi ve sonrasi sporcularin dehidrasyon yuzdesi
benzerdir. Ayrica, ¢ocuklarin vucut boyutlarina oranla gonullt igme miktarlar yetiskinlerle
karsilastirilabilir veya daha fazladir. Spor sirasinda yeterli igme firsati varsa, susuzluk kaynakli
hacim alimi gocuk sporcularinda onemli dehidrasyonu onlemesi gerekir. Miktar, saatlik sivi
alimi 13 mil/kg vucut adirhigr olarak muhafazakar sekilde hesaplanabilir. EGitim sonrasi sivi
alimi da ayni derecede onemlidir (her saat egitim icin yaklasik 4 ml/kg), sonraki egitim
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seanslarinin dehidre bir durumda baslatiimasini onlemek Icin.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21425887/

(Sekerli iceceklerin neden onerilen "suya benzer serinletici" iceceklere ait olmadigini burada
gorebilirsiniz: https://t. me/truuinfochannel/52 )

Sonug asadidaki gonderiyi gorun:
Gocuklarda Hidrasyon ve Biligsel islev - PubMed

https://pubmed ncbinim.nih.gov/1706392

It's good.
to be truu.
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