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eslenme, “insan
vUcudunun  bUylyUp
gelisebilmesive yasamini
saglikli sekilde idame etti-
rebilmesi igin gerekli olan
besin dégelerinin vicuda
alinmasi”dir. Bu tanimdan da anlasila-
cag gibi yasamsal fonksiyonlarimizin
devamliligi icin beslenmemiz gereklidir.
Bireylerin optimal saglkl bir yasam
sUrebilmesi, hastaliklara yakalanma
riskinin azalmasi i¢in gereksinimlerine
gore dogru ve dengeli beslenmesi
gerekmektedir. Buna karsin beslenme
konusunda bilgi kirliligi saglikta dezen-
formasyonun en énemli konularindan
biri haline gelmistir.

ik toplumlardan itibaren insanlar ha-
yatta kalabilmek icin mevcut kosullara
gore farkll sekillerde beslenmiglerdir.
Bulunduklari cografi 6zellikler ve kul-
landiklari aletlerin gelismiglik duzeyi,
besin tercihlerini etkileyen en énemli
unsurlardandi. Bu doénemlerde bes-
lenme sadece hayatta kalabilmek
icin yapilan bir eylemdi. Ancak gunu-
muzde bireylerin beslenme tercihleri
birgok farkll unsurdan etkilemekte,
beslenme ve besin secimi ¢ok fazla
degiskenlik goéstermektedir. Bu bes-
lenme tercihlerinde dezenformasyon
oldukga etkili olmaktadir. Beslenme
tercinleri saglik, estetik kaygi, keyif ve

22 |SD KIS 2019

peslenyorsunuz’

de ekonomik olmak Uzere dort alanda
degerlendirilebilir.

1. Saglik icin Beslenenler

GUnUmUzde yasam sUresinin artmasi,
insanlarin daha saglikli yaslanma ve/
veya gec¢ yaslanma isteginin cogal-
mas! saglikli beslenmeyi ilke edinmis
kisi sayisini da yukseltmektedir (1).
Ek olarak yapilan genetik ve epigene-
tik calismalar ile insanlarin beslenme
sekillerinin hem kendi hem de gele-
cek nesillerin genetigini etkileyerek
hastalik risklerini ortaya cikarabildigi
veya elimine edebildigi gortimustdr.
Bu sebeplerden dolayl bazi insanlar
sagliklarini korumak ve optimum duze-
ye cikarmak, hastaliklara karsi direng
kazanmak icin saglikli beslenmeyi
ilke edinmiglerdir. Bunun normalden
sapma hali yani patolojik hali saglikl
beslenmede asiriya kagma ve bunun
takinti haline getirilmesidir. Son yillarda
ortaya ¢ikan yeme davranis bozukluk-
larindan birisi “ortoreksiya”dir. Ortorek-
tik bireylerde saglikli ve dogal besin-
lerin tUketilmesi yasam felsefesi haline
gelmistir. Bu durumun asiri sekilde ug-
ragi haline gelmesi obsesifkompulsif
bozukluga benzetilmektedir. Bireyler
sagliksiz besinlerin vicuda alinmasini
reddettikleri icin yemegdi reddeder ve
kilo kaybi yasarlar, anorektik davranis-
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lar sergileyebilirler (2). Ozellikle yogun
sosyal medya kullanicilari arasinda
hayati tehdit edebilen saglik prob-
lemlerine yol acan yeme bozukluklar
sikga gorilmektedir. Saglikli besin ve
beslenmeyi 6n plana alan insanlarda
da beslenme konusundaki yanlis bilgi
edinimi had safhadadir. Burada sosyal
medyanin roll yadsinamaz.

2. Estetik Kaygi icin Beslenenler

Son yillarda dijital dinyanin gelismesi
ve sosyal medyanin etkisiyle insanlar
¢ok daha fazla bilgiye ulasabilmekte-
dirler. Ozellikle sosyal medya ve tele-
vizyonlar beden algisini en fazla etkile-
yen faktérlerdendir. Bu gug, bireylerin
estetik algisini hem olumlu hem de
olumsuz yonde etkilemektedir. Top-
lum saghginin korunmasinda ve yUk-
seltimesinde kilit rol oynayan saglik
galisanlarinin, medyanin birey estetigi
Uzerine etkileri konusunda egitici, sa-
vunucu, bakim verici, arastirici, liderlik
ve danismanlik gibi birgok énemli rol-
leri vardir. Ne yazik ki pek cok faktor,
toplum beslenmesinde énemli bir yer
alan hekim, diyetisyen gibi saglk ca-
lisanlar ile sosyal medyaya fazlaca
maruz kalan kisilerin arasindaki képru
gbrevinin 6nlne gec¢ebilmektedir. Bu
durumda bireylerin algilladiklari vicut
géranlgleri sosyal kaygiya donus-



mektedir. Vlcut goérinusine yonelik
gelisen olumsuz alg ve degerlendir-
melerin sonucu olarak sosyal gérinus
kaygisi yasanmaktadir. Bu durum,
Ozellikle sosyal iletisim araglarinin sik-
¢a kullaniimasi sonucu daha da art-
maktadir. Yapilan calismalar, sosyal
medyada zaman geciren bireylerin
bedenleri ile ilgili daha fazla memnu-
niyetsizlik yasadiklarini ve kilo ile ilgili
kaygilarinin arttigini gdéstermistir (3).
Estetik kaygi, zayif olma ve begenil-
me kaygis! ilk zamanlar en fazla geng-
leri ve kadinlar etkilese de gunimuz-
de her yasta sik¢a karsilagiimaktadir.
insanlardaki bu estetik kaygllar, zayif
vlcut, erkekler igin kasl, kadinlar
icin ise duz bir karin isteginin artmasi
beslenme sekillerine ydén vermekte-
dir. EGer altta yatan bir 6zgtven bo-
zuklugu da mevcut ise “Anoreksiya-
nervoza” veya “Bulmianervoza” gibi
yeme davranis bozukluklar ortaya
¢clkabilmektedir. Bu yeme bozukluklar
sosyal kaygl ve vUcut gorinusu kay-
gisl yasayan adolesanlari daha fazla
etkilemekte, ileriki yillarinda da daha
ciddi boyutlara ulasabilmektedir (4).
Estetik kayg icin besin secimine dik-
kat eden bireylerin hayatlarinin odak
noktasi, kilo vermek ve zayif olmaktir.
Estetik kaygl ile beslenen bireylerde
bilimdigi, populer, magazinsel beslen-
me bigimlerine egilim daha fazladr.
Kisa slUrede hizli kilo kayiplari ile es-
tetik kaygilar hizla giderilmek istenir.
Basindaki beslenme haberleri bu tur
kaygilan olan insanlar oldukga fazla
etkilemektedir.

3. Keyif (Zevk) igin Beslenenler

TUketilen besinler vicudun metabolik
enerji gereksinimini saglamakla bir-
likte zihin ve bilisin de dahil oldugu
bircok beyin fonksiyonlarini etkilerler.
Besinler ve beslenmenin duygu duru-
mu ve davraniglari etkiledigi hem fizik-
sel hem de duygusal iyilik haline kat-
kida bulundugu gérust giderek daha
¢ok kabul gérmektedir. Bu nedenle de
bazi insanlar yemegi keyif alma araci
olarak gortrler. Yedikleri yemegin ka-
lorisinden ¢ok, tadi, icerigi, gorinu-
mU ve yedikten sonra verdigi mutluluk
onlari daha fazla ilgilendirir. Guzel ve
lezzetli yemek onlarl mutlu eder. Yag,
seker orani yUksek olan yiyecek ve
iceceklerin daha lezzetli oldugu bilin-
mektedir ve bu lezzetli olarak tanimla-
nan besinler obezite olusumuna katki
saglamaktadir.

Lezzetli yiyecekler dopamin salinimini
uyarir ve bdylece istah acici etki gos-
terir. Homeostatik ac¢lik durumu olma-
dan lezzetli besinlerin tuketimi ile haz
almak amaciyla besin tlketimi hedonik
aclik olarak tanimlanmaktadir. Hedonik
aclik vicutta enerjinin fazla oldugu du-
rumlarda homeostatik yolun éniine ge-
cerek lezzetli yiyeceklerin tiketiimesi
igin arzuyu artirmaktadir (5). Dinyada
artan obezite prevalansi ve artan yi-
yecek tlketimi sadece enerji ihtiyaci
veya aclik nedeniyle degil, yemekten
alinan haz ile de iligkilendirilmektedir.
Yiyecek-icecekleri keyif i¢in tlketme-
nin diger bagimlilik yapan Urlnler gibi
etki gosterdigi ve ilerleyen dénemler-
de obezite ve obezite ile iligkili hasta-
liklara neden olabilecegi g6z ardi edil-
memelidir. Ek olarak bu tur beslenmeyi
tetikleyen 6nemli faktorlerden birinin
son donemlerde sikga artan ve yogun
izleyicisi olan gastronomi programlari,
birinin de basinda c¢ikan beslenme ve
saglikla ile ilgili ¢eliskili haberler oldu-
gu unutulmamalidir.

4. Ekonomik Boyutuna Gore
Beslenenler

Yetersiz ve dengesiz beslenme sorunu,
basta yuksek nifuslu az gelismis Ulke-
ler olmak Uzere yUksek gelirli gelismis
Ulkeler ve gelismekte olan Ulkelerde
farkll derecelerde de olsa 6nemli refah
ve saglik sorunudur. Bu dengesiz da-
giim ozellikle yuksek nufuslu Asya ve
Afrika Ulkelerini giderek artan derecede
tehlike altinda birakmaktadir. Yadsina-
maz bir gercek var ki saglga zararl,
yUksek yagl ve kalorili paketlemis ve
hazir gidalara ulagim saglikli beslenme-
ye gore daha dusUk maliyetlidir. Gelir
duzeyine gore toplumun blyUk bir kis-
minin besin ve beslenme tercihlerinde
ekonomik boyut 6n plandadir. Oysaki

insanlarin besin gereksinmesi ekono-
mik durumlarina gére degiskenlik gos-
termez. Ulkemizde yapilan calismalar,
ekonomik duzeyi farkli olan ailelerin
besin tuketimlerinin de farkl oldugu-
nu, proteince zengin olan yiyeceklerin
gelir duzeyi fazla olan aileler tarafindan
daha fazla tuketildigini gdstermektedir.
insanlar ne kadar saglikli beslendigine
degil ne kadar uygun fiyata beslendigi-
ne dikkat etmektedir. Ornegin tam bug-
day, cavdar ekmegi yerine daha uygun
fiyatll beyaz ekmegi tercih edilmektedir
(6). Cagimizda ne yazik ki -bunun tam
zitti- gelir dizeyi yuksek olup sirf en
pahalisini se¢cmenin, yemenin prestij
oldugunu, en pahalinin daha iyi oldu-
gunu dustnen ve bu sebeple yedigi
her seyin en pahalisini segenler de or-
taya cikmistir. Sonug olarak beslenme
konusundaki dezenformasyon farkli
yas donemlerinde farkli etkilenmeler
yapabilmektedir. Genglik ve orta yas
dénemlerinde estetik kaygi, orta ve ileri
yas dénemlerinde ise saglikli olma kay-
gisi 6n plana gegmektedir.
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