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Karalama
Yapanlar
Daha lyi
Hatirliyor

Giilnihal Ergen

afiza tizerine Plymouth

Universitesi'nde yapilan bir
arastirmada, sikici bir konusmayi
dinlerken karalama yapanlarin anlatilani
daha iyi hatirladigi ortaya cikti.

Arastirmaya katilan 40 gonilliye
2,5 dakika siiren monoton bir telefon
mesaji dinletildi ve mesajda duyduklari
insanlarin adlarini not almalari séylendi.
Deneklerin yarisindan, mesaji dinlerken
ayrica onlerindeki kagidin Gzerindeki
sekillerin iclerini de boyamalari istendi.
Deneklere bunun bir hafiza testi oldugu
soylenmedi. Mesaj dinletildikten
sonra yapilan testte, gondllilerden
konusmada gegen kisi ve yer adlarindan
sekizer tanesini yazmalari istendi.
Sonugta dinlerken karalama yapanlar
yapmayanlara gére mesaji hatirlamada
% 29 oraninda daha basarili oldular.
Arastirmayi ylrlten Jackie Andrade’ye

gore, sikici bir konusma dinleyen kisi bir
stire sonra hayal kurmaya baslayabilir; bu
da konusmanin detaylarini hatirlamayi
glgclestirir. Fakat dinleme sirasinda
karalama yapmak gibi basit bir is hayal

kurmayi engelledigi gibi konsantrasyonu
da artirir. Sikici toplantilarda yaptigimiz
karalamalar belki de dikkatimizi
toplamada bize yardimci oluyor.

http://www.sciencedaily.com/
releases/2009/02/090226210039.htm
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Fareler Uzerinde yUrutilen arastirmalar
sonucunda tuzun moral ylkselten
bir madde olabilecegi kanisina varildi.
Farelerin sodyum klorir yani sofra
tuzu eksikligi cektiklerinde normalde
hoslarina giden eylemlerden uzaklastig,
depresyonda gorilenlere benzer
belirtiler gésterdikleri aciklandi. Kalp
hastaliklarina, yiksek tansiyona ve baska
saglik sorunlarina yol actigi bilindigi
halde insanlarin asiri tuz tiiketme
isteginin de tuzun moral yiikselten bu
etkisiyle aciklanabilecegi belirtiliyor.

Arastirmacilar diinya genelinde kisi
basina diisen giinlik tuz tiketiminin 10
gram oldugunu hatirlatiyorlar. Bu miktar
Onerilen guinlik tiketim miktarini 4
gram astyor. Viicudun gergekte ihtiyaci
olan miktardan da 8 gram fazla.

Bati tarzi beslenmede hazir ve islenmis
gidalar ve restoran yemekleri basta
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olmak tizere pek ¢ok dirlin bolca tuz
iceriyor yani tuza erismek cok kolay. Oysa
eskiden durum cok farkliydi, MO 2000'li
yillarda tuz kullanilarak yiyeceklerin uzun
slire saklanabildigi kesfedildiginde tuz
astronomik fiyatlara satilir hale geldi,
yiyecekler bol tuzla saklandigindan
glinlik tuz tuketimi de inanilmaz dl¢tide
artti. Roma askerlerinin maasi tuzla
ddeniyordu; ingilizcede maas anlamina
gelen salary s6zcligu de Latincede tuz
anlamina gelen sdzciikten turetilmisti. 19.
ylzyila gelindiginde yiyecekler mekanik
buzdolaplarinda korunabiliyordu; ama
tuzu fazlaca tiketme aliskanligi yine de
devam etti. Tadi insanlara giizel gelen tuz
artik ucuz bir tiketim malzemesiydi.
Bilim insanlari tuzlu seyler tiiketme
isteginin altinda evrimsel nedenler
olabilecegini belirtiyorlar: Okyanusta
yasayan ilk canhlarin bedenleri tuzlu bir
ortamla gevriliydi. Evrimsel cizgi icinde
canlinin denizden karaya gegebilmesinin
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vicut hiicrelerini denizdeyken oldugu gibi
tuzlu bir ¢ozeltiyle cevrili olarak tutmasina
bagl oldugunu anlatan arastirmacilar,
insansi atalarimizin Afrika'nin sicak ve
kuru iklim kosullarinda bitki temelli
besinler tukettiklerinden ve okyanustan
uzak yerlerde yasadiklarindan tuzun kit
oldugunu belirtiyorlar. Arastirmacilar bu
kosullarin viicudun ihtiya¢ duydugu tuz
kaynaklarini korumayi gerektirdigini ve
hicreler icin gerekli olan tuzlu ¢oézelti
ortamini siirdiirebilmek icin karmagik
psikolojik ve davranigsal yontemlere uyum
saglamayi destekledigini acikliyorlar.

http://www.science direct.com/
science?_ob=ArticleURL&_udi=B6T0P-
4S8K9GC-2&_user=2325006&_rdoc=1&_
fmt=&_orig=search&_sort=d&view=c&_
acct=C000056920&_version=1&_urlVersion=0&_userid=
2325006&md5=95c6bbdaa669b4ccac397307bfb5c39b
http://www.sciencedaily.com/
releases/2009/03/090310152329.htm
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