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Agidan Saglikh Beden Imgesi
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Ozet

Giinlimiiz toplumunda beslenme aliskanhklary, kiiltiirel, ekonomik ve
teknolojik faktorler tarafindan sekillenen dinamik bir siire¢ olarak karsimiza
¢tkmaktadir. Bu degisimler, bireylerin beden imaj1 algisini ve saglikli yasam
anlayisim da 6nemli Slgiide etkilemektedir. Ozellikle sosyal medya ve dijital
platformlarin yayginlasmasi, bireylerin beden algilarinin evriminde merkezi
bir rol oynamaktadir. Geleneksel beslenme aligkanliklarinin yerini hizl ve
pratik gidalara birakmasi, bireylerin beslenme bigimlerini degistirirken, bu
durum aym zamanda beden imaji lizerindeki algilar1 da doniigtiirmiigtiir.
Hizli yasam temposu, iglenmis gidalara erigimin artmasi ve saglikli beslenme
bilincinin zayiflamasi, bireylerin bedenlerinin saglikli bir sekilde algilanmasi
konusunda zorluklar yaratmaktadir. Saglikli bir beden imaji, toplumda
genellikle zayif ve fit bir gortintimle iliskilendirilse de bu alginin arkasinda
yatan kiiltiirel ve sosyal normlarin oldukga 6nemli oldugu diisiintilmektedir.

Degisen beslenme aliskanliklart ve sosyolojik agidan saglikli beden imaj,
bireylerin yagam kalitelerini etkileyen 6nemli unsurlar olarak karsgimiza
¢ikmaktadir. Toplumda saglikhi beden imajimi tegvik etmek icin, bireylerin
bilingli beslenme aligkanliklar1 gelistirmeleri gerektigi diistiniilmektedir.

Beslenme

Beslenme, bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmesi, biiyiime ve gelisgim
stireglerini desteklemesi, saghgini iyilestirmesi ve korumasi igin gerekli olan
makro ve mikro besin ogeleri ile biyoaktif bilegenleri gidalar yoluyla almasi
olarak tanimlanir (Kat, 2022). Yildiz (2023), beslenmeyi, viicudun yasamsal
fonksiyonlarini siirdiirebilmesi igin ihtiyag duydugu besin maddelerinin
saghkli beslenme ilkelerine uygun olarak alinmas siireci seklinde tanimlar.
Bireylerin giinliik enerji ihtiyacini kargilayacak sekilde, gerekli besinleri
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dengeli bir bigimde tiiketmesi ise “dengeli beslenme” olarak adlandirilir
(Ulug ve Durukan, 2021). Diizenli ve saglikli beslenme, viicudun temel
ihtiyaglarini yeterli ve dengeli miktarda kargilamaya odaklanirken; sagliksiz
ve dengesiz beslenme, bu ihtiyaglarin ya fazla ya yetersiz ya da dengesiz
sekilde alinmasi anlamna gelir (Arikan, 2015).

Kisinin saglikl, yeterli ve dengeli beslenmesi i¢in dikkat edilmesi gereken
bazi temel noktalar bulunmaktadir (Yicel, 2015):

* Beslenme programi saglikly, diizenli ve sistematik bir diyet ¢ergevesinde
planlanmalidur.

* Her besin grubundan uygun miktarda tiiketilmelidir.
* Yemekler hem besleyici hem de ekonomik olarak hazirlanmalidir.
e Dogal gidalarin tercih edilmesine 6zen gosterilmelidir.

e Beslenme plani bireyin cinsiyetine, yagina, saglik durumuna ve ig
kosullarina gore diizenlenmelidir.

 Tiiketim esnasinda besinlerin besin degerini kaybetmemesine dikkat
edilmelidir.

* Emzirme, gebelik, hastalik gibi 6zel durumlarda 6zel beslenme
programlar1 uygulanmalidir.

Temel Besin Ogeleri

Saglikli beslenme, viicudun enerji ve besin Ogesi ihtiyaglarinin gesitli
gidalar yoluyla karsilanmasini gerektirir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2015). Her
gida, farkli besin Ggeleri igerir; bu nedenle igerikleri benzer olan gidalar
birbirinin yerine kullamilabilir. Yildiz’a (2023) gore, bu besin ogeleri
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su olmak iizere
bes ana grupta siniflandirilmaktadir.

Sonmezbag’a (2024) gore, karbonhidratlar giinliik enerji ihtiyacinin
bityiik bir boliimiinii kargilar ve 1 gram karbonhidrat yaklagik 4 kkal enerji
saglar. Karbonhidratlar, yap1 taglar1 olan seker (monomer) sayilarina gore
monosakaritler, disakaritler ve polisakkaritler olarak {i¢ temel sinifa ayrilir.
Ayrica, igeriklerine gore basit karbonhidratlar, kompleks karbonhidratlar ve
nigasta olarak ii¢ grupta incelenir (Gilindogdu, 2009). Basit karbonhidratlar,
kan gekerini hizla yiikselten ve dogrudan enerji kaynag: olarak kullanilan
glikoz ve siikroz (sofra sekeri) gibi molekiillerdir (Seker, 2016). Ote yandan,
kompleks karbonhidratlar daha biiylik molekiiller yapisinda olduklarindan
sindirim sirasinda basit karbonhidratlara ayrilir ve daha yavag emilirler. Bu
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nedenle, basit karbonhidratlara kiyasla enerji saglama siireci daha uzun siirse
de protein ve yaglara oranla viicuda daha hizli enerji sunarlar.

Lokmanhekim’e (2024) gore, proteinler, viicudun temel yapr taglart
olup, aminoasitlerin peptid baglariyla birbirine baglanmasiyla olusurlar.
Aminoasitler, proteinlerin iglevselligini belirleyen temel bilegenlerdir ve
viicutta hiicrelerin, kas dokusunun, i¢ organlarin, tendonlarin, derinin,
sagin ve tirnaklarin yapisini olugturur. Viicudun yaklagik %20’sini olugturan
proteinler, bu yap1 fonksiyonlarmnin yani sira pek ¢ok biyolojik islevde de
onemli bir rol oynar.

Yaglar, gliserol ve yag asitlerinden olusan organik bilegiklerdir ve
karbonhidrat ile proteinlere kiyasla yaklagik iki kat fazla enerji saglar (MEB,
2018). Yaglarin bir kismi enerji tiretiminde kullanilirken, diger kismi viicudun
diizenli igleyigini saglamak amaciyla hormon ve kolesterol iiretiminde
depolanir ve kullamilir (Aslan, 2024). Giinliik enerji alimmin %20-35’inin
yaglardan saglanmasi onerilir ve giinliik kolesterol aliminin 300 miligramin
altinda tutulmas: tavsiye edilmektedir (Saglik Bakanhgi, 2022). Mineraller
ise metabolik stiregler icin gerekli olan temel inorganik elementlerdir.
Hormon ve enzimlerin bilegenleri olarak gorev yapmalarinin yani sira,
doku yapisinin, metabolik siireglerin ve sinirsel kontroliin diizenlenmesinde
de kritik bir rol iistlenirler (Thomas ve digerleri, 2016). Dengeli beslenen
bireyler genellikle yeterli miktarda mineral aldig1 igin eksiklik gortilmez
(Bulduk, 2013). Mineraller, viicuttaki sivi dengesini korumakta, kemik ve
dis yapisini desteklemekte 6nemli bir yere sahiptir.

Vitaminler, saglikli bir yagam siirdiirmek, biiylime ve geligim saglamak
ile viicudun normal fonksiyonlarini yerine getirmek igin besinler araciligryla
alinmas1 gereken organik bilegiklerdir. Metabolizma siireglerinin birgok
agamasinda kritik bir rol oynaman vitaminler, viicut hiicrelerinin ve
organlarinin diizenli ¢ahigabilmesi igin gerekli olan bilesenlerdir. Bu organik
bilegikler, viicudun diizgiin bir sekilde isleyebilmesi ve gerekli iglevlerini etkin
bir bigimde yerine getirebilmesi igin hayati 6neme sahiptir. Vitaminler, diger
besin 6geleriyle etkilesim halinde kalarak gesitli biyolojik gorevleri iistlenir;
dolayistyla metabolizmanin saglikli bir hizda iglemesinde biiytik bir rol oynar.

Su, insan yagaminin siirdiiriilmesi agisindan en hayati unsurlardan biridir
ve oksijenden sonra gelen en énemli bilesendir. Insan viicudu, yiyecek
olmaksizin haftalarca hayatta kalabilirken, su olmadan yalnizca birkag giin
dayanabilir. Viicut, toplam karbonhidrat ve yaglarin tamamini, protein
miktarinin ise yarisini kaybettiginde hayati tehlike ile kargi karsiya kalir. Su
kayb1 %10 seviyesine ulagtiginda viicut igin risk faktorleri ortaya gikar; %20
seviyesine ulagmast ise Oliimle sonuglanabilir (Baysal, 1996).
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Beslenme Aligkanliklar:

Diyet ve beslenmenin saglik koruma ve hastalik 6nleme konusundaki
Oonemi yaygin olarak kabul edilmekte ve belgelenmektedir (Alp, 2023).
Yagam tarzi hastaliklariyla iligkili morbidite ve mortalitedeki azalma, tatmin
edici beslenme aligkanliklarinin yagamin erken dénemlerinde benimsenmesi
ve uzun vadede siirdiiriilmesi ile miimkiindiir (Delaun ve Ladner, 1998).
Insanlarin titkettigi besinlerin nereden ve nasil temin edildigi, nasil hazirlandig:
ne sekilde depolandigl ne zaman ve neden yendigi, kiminle paylagildig1 ve
sonunda nasil atildigi, onlarin yeme aligkanliklarini gekillendirir. Beslenme
aligkanliklari, toplumlarin kiiltiirel bir pargasidir ve iklim, tarim, hayvancilik,
cogratya gibi faktorlerden etkilenerek gelisir ve farklilagir (Karaca, 2014).

Bireylerin yeme aligkanliklarini belirleyen unsurlar arasinda; bireysel
tercihler, ebeveynlerin yemek se¢imleri ve yeme bigimleri ile medya ve sosyal
gevre yer alir. Bireyin beslenme davranisi, saghginin, fiziksel gelisiminin ve
kimliginin merkezini olugturur (Neumark-Sztainer ve digerleri, 2005).

Abgkanhklarimiz, gegmiste yaptigimiz  segimlerin  gekillendirdigi
tercihlerdir; beslenme aliskanliklarimiz, alisilmig kaliplari takip ediyorsa,
bunlarin  hangi unsurlardan etkilendigini ve bu aligkanliklarin nasil
olustugunu anlamak 6nemlidir. Beslenme aligkanhklarini etkileyen birgok
faktor bulunmaktadir ve bu faktorler dort ana kategoriye ayrilabilir: bireysel
(igsel) faktorler, fiziksel faktorler, sosyal (gevresel) faktorler ve toplumsal
(makrosistem) faktorler.

Beslenme aligkanliklarinin saglik {izerindeki etkilerini inceleyen birgok
caligma mevcuttur. Ornegin, Wang ve digerleri (2023)’nin yaptig1 bir
caliymada, giinliik siit tiiketiminin erkeklerde fel¢ mortalitesi tizerindeki
etkileri aragtirilmig ve giinliik siit titketiminin mortalite riskini geciktirdigi ve
diisiirdiigii bulunmugtur (Wang ve digerleri, 2023).

Yetigkinlerde yeme aligkanliklarinin zamanlamasi, tiirii ve sikhiginin
obezite ve santral obezite ile iligkisi {izerine yapilan bir aragtirmada ise,
sabah atistirma aligkanlhigindaki artigin sebze ve meyve tiiketimindeki artig
ile iligkili oldugu belirlenirken, aksam atistirma aligkanligindaki artigin daha
yiiksek beden kitle indeksi (BKI) ve daha fazla fast food, patates kizartmas
ve megrubat tiiketimi ile iligkili oldugu tespit edilmistir (Barrington ve
Berestord, 2019).

Zaman iginde meydana gelen toplumsal degisimler, beslenme
aliskanliklarinda da degigimlere yol agabilmektedir. Ornegin, ekonomik
seviyedeki artig, gida sektoriinde gelismelere neden olmug ve bu durum
besleyici degeri diisiik olan saflagtirlmig gidalarin geleneksel dogal gidalarin
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yerini almasina sebep olmugtur (Cekal, 2008). Yeterli ve dengeli beslenmeye
verilen Onem, gliniimiizde giderek artan bir gekilde dikkate alinmaktadir.
Bu konu iizerine Saglik Bakanligy, tiniversitelerin ilgili boliimleri ve yazili-
gorsel medya araciigiyla kamu spotlar1 olusturulmakta ve farkindalik
yaratilmaktadir. Ozellikle ocuklar ve gengler igin yeterli ve dengeli beslenme
ahigkanliklarinin - kazandirilmasi ile fiziksel aktivitelere tegvik edilmesi
hedeflenmektedir. Cocuklarin ve ergenlerin dogru beslenme aliskanliklari
edinmesi, yalmzca bireysel saglklart i¢in degil, ayn1 zamanda saglikli bir
toplumun olusumu agisindan da son derece 6nemlidir (Kalli, 2021). Bireylere
yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklar1 kazandirma ¢abalarina ragmen,
cocuk ve gengler arasinda fast food ve islenmig gidalarin tiiketiminde goriilen
artig oldukea kaygr vericidir. Bu durum, saglikli beslenme aligkanhklarinin
gelistirilmesinde ciddi bir engel tegkil etmekte ve uzun vadede obezite,
diyabet gibi saglik sorunlarinin artmasina zemin hazirlamaktadir. Dolayisiyla,
beslenme aligkanliklarini olumlu yonde degistirmek ve saghkli beslenmeyi
tegvik etmek, toplum saghgini iyilestirmek igin kritik bir adim olarak 6ne
ctkmaktadir. Beslenme egitimi ve saglikli yagam bilincinin artirilmast,
gocuklarin ve genglerin gelecekte daha saglikli bireyler olmalarina katkida
bulunacaktir.

Beslenme aligkanhiklari, bireylerin yemek yeme sekillerini, tercihlerinin
arkasindaki nedenleri ve bu siirecin nasil gergeklestigini kapsayan genig bir
kavramdir. Bu aliskanliklar, bireylerin sosyal gevreleri, kiiltiirel degerleri,
ekonomik durumlari ve hatta politik atmosterleriyle i¢ ige gegmis durumdadir.
Ornegin, bir toplumun yemek kiiltiirii, sadece tercih edilen yiyecekleri
degil, ayn1 zamanda bu yiyeceklerin nasil hazirlandigini, sunuldugunu ve
tilketildigini de sekillendirir. Egitim diizeyi ve sosyoekonomik ge¢mis,
bireylerin beslenme hakkinda ne kadar bilgiye sahip oldugunu ve bu bilgiyi
nasil uyguladiklarini etkileyen 6nemli faktorlerdir (Delaun ve Ladner, 1998).

Diizenli egzersiz ve kaliteli uyku ile birlikte dengeli beslenmenin, viicut
direncini koruma ve hastaliklara kargi savunma mekanizmalarini giiglendirme
konusunda 6nemli bir rol oynadig1 bilinir. Ozellikle viral enfeksiyonlara kargt
miicadelede, vitamin, mineral ve antioksidan agisindan zengin gidalarin
titketimi biiyiik 6nem tagir. Cesitli aragtirmalar, meyve ve sebzelerin bagigiklik
sistemini giiglendirme potansiyelini vurgulamakta ve bu durum, saglikl bir
yagam tarzinin temel taglarindan biri olarak 6ne gtkmaktadir.

Beslenme aliskanliklar: ve kiiltiir arasindaki iligki derin ve karmagik bir
yapiya sahiptir. Bir toplumun yiyecek tercihlerinin ardinda yatan inanglar,
degerler ve sosyal normlar, bireylerin beslenme davraniglarini sekillendiren
onemli unsurlar arasinda yer alir. Giderek artan kanitlar, kiiltiirel ve sosyal
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temellerin, Ozellikle egitim ve okuryazarlik diizeyinin, saglikli beslenme
abiskanliklarinin ve karar verme siireclerinin gelistirilmesinde biiytik bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Delaun ve Ladner, 1998).
baglamda, toplumlarin beslenme aligkanliklarini iyilestirmek ve saghkh
yagami tesvik etmek igin yenilik¢i yontemler gelistirmek 6nemlidir. Ornegin,
toplumsal projeler araciligiyla saghkli yemek tarifleri, yerel gida pazarlari
ve mutfak atolyeleri diizenlenerek bireylerin saglikli beslenme konusunda
bilinglendirilmesi saglanabilir. Ayn1 zamanda, dijital platformlar ve sosyal
medya araciligryla saglikli beslenme hakkinda bilgi paylagimi artirilabilir, bu
da bireylerin beslenme okuryazarligini gelistirmelerine katkida bulunabilir.
Boylece, bireyler sadece kendi sagliklarint degil, ayni zamanda gevrelerindeki
toplumu da olumlu yonde etkileyebilirler.

Giiniimiiz Donemindeki Farkli Beslenme Aligkanliklarindan
Bazilar

1. Bitkisel Beslenme

Rawsome Team (2023) tarafindan belirtildigi tizere, bitki bazl beslenme
modelinde bireyler, 6ncelikli olarak bitkilerden elde edilen gidalar1 tercih
ederken, islenmig gidalardan ve hayvansal iiriinlerden (6rnegin, et, yamurta,
siit ve tereyagl) kaginmayi benimserler. Bu beslenme bigimi, yalnizca sebze
ve meyveleri degil, ayn1 zamanda gesitli diger gida gruplarini da igermektedir.
Bitki bazli beslenme tercih eden bireyler, agagidaki gidalar: tiiketmeyi tercih
ederler:

* Ceviz, badem, findik, kaju gibi kuru yemisler

e Baharatlar

* Chia, keten, susam gibi tohumlar

* Bitkisel bazli yaglar

e Tam tahilh gidalar

* Nohut, mercimek, kuru fasulye gibi baklagiller
2. Ketojenik Diyet

Ozgelik (2024)%c gore, ketojenik diyetin ana prensibi, ¢ok diisiik
karbonhidrat ve yiiksek yag iceren bir beslenme diizeniyle viicutta
ketozis olusturulmasidir. Bu diyet genellikle kilogram bagina 1 g protein,
giinde 10-15 g karbonhidrat ve geri kalanini yaglar olusturacak sekilde
planlanir; bu sayede ketozis tetiklenir. Ketozisin, kilo kaybini tegvik ettigi
ve hiperglisemi gibi saglik parametrelerini iyilestirdigi diigtintilmektedir
(Roehl ve Sewak, 2017). Giintimiizde ketojenik diyet, yalnizca epilepsi
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tedavisinde degil, artan popiilaritesi nedeniyle kilo kayb: amaciyla da yaygin
bir gekilde uygulanmaktadir. Ancak diigiik karbonhidrat ve ytiksek yag iceren
ketojenik diyetlerin kilo vermede sagladigi metabolik avantajlar oldukga
sinirlidir; asil etkenin kilo kaybina neden olan negatif enerji dengesi oldugu
vurgulanmaktadir (Joshi, 2007).

3. Akdeniz Diyeti

Selguk (2024)a gore geleneksel Akdeniz diyeti, bitkisel gidalarin
(meyve, sebze, ekmek ve diger rafine edilmemis tahillar, patates, baklagiller,
kabuklu yemisler ve tohumlar) yiiksek alimiyla tanimlanir. Bu diyet,
genellikle minimum diizeyde iglenmig, mevsimine uygun ve yerli yetigtirilen
gidalardan olugur. Tathilar genellikle taze meyvelerden yapilir; haftada birkag
kez geker veya bal igeren tatlilarin tiiketilmesine de izin verilir. Zeytinyag,
ozellikle sizma zeytinyagi, diyetin temel yag kaynagidir. Peynir ve yogurt
gibi siit tirtinleri orta diizeyde alinirken, haftada dort defaya kadar yumurta
tilketilebilir. Balik ve kiimes hayvanlar diigiik ila orta miktarda, kirmiz1 et
ise minimum diizeyde tiiketilir. Yemeklerle birlikte olgiilii miktarda sarap da
tiiketilebilir. Akdeniz diyetini diger saglikli beslenme modellerinden ayiran
ozellikler arasinda yiiksek miktarda zeytinyagi ve makul miktarda sarap
titketimi bulunur. Bununla birlikte, Akdeniz diyeti genellikle bitki bazli bir
diyet olarak degerlendirilir (Guasch, Ferre ve Willett, 2021).

4. Aralikli Orug (Intermittent Fasting)

Izgi (2024)ye gore agirlik kaybi saglamak amactyla bireyler farkl:
beslenme stratejilerine  bagvurmaktadir. Bu  stratejiler arasinda  yaygin
olarak kullanilan yontemlerden biri, giinlitk alinan enerjinin azaltilmasidir.
Ancak degisen yagam kosullar1 nedeniyle daha kolay uygulanabilecek diyet
modelleri arayiglari devam etmektedir (Bayram ve digerleri, 2018). Son
yillarda aralikli orug diyetleri, klinik agidan 6nemli kilo kaybr ve metabolik
etkileri sayesinde popiiler hale gelmistir. Bu diyetler, temel olarak yemek ve
aglik donemlerinin sirayla yagandigr bir diizenleme olarak ifade edilebilir
(Varady ve digerleri, 2022). Aralikli orugta kiginin ne yediginden ziyade ne
zaman yedigine odaklamilmaktadir (Bayram ve digerleri, 2018). Aralikl
orug, obeziteyle miicadelede sikga tercih edilen etkili bir beslenme ve yagam
tarz1 miidahale stratejisi haline gelmistir. Obezite ile ilgili uzun vadeli takip
edilen ve genis 6rneklemli giivenilir ¢aligmalarda etkili bir miidahale yontemi
olarak uygulanmugtir (Kang ve digerleri, 2022).

Sosyolojik Olarak Beden

Beden, sosyoloji iginde farkli bir disiplin olarak 20. yiizyilda ele alinmaya
baglanmugtir. Giddens’a (2000) gore bedenlerimiz yalmzca bireysel bir
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miilkiyete sahip degil, ayn1 zamanda toplumdan bagimsiz ve yalmzca
fiziksel bir varhk da degildir. Bedenlerimiz, toplumsal tecriibelerimiz ve
ait oldugumuz grubun normlar1 ve degerleri tarafindan derinlemesine
etkilenmektedir. Giddens, bedene toplumsal bir anlam yiikleyerek, bedenin
sadece fiziksel bir siire¢ olmadigini, biyolojik yonii kadar toplumsal yoniiniin
de 6nem tagidigini vurgulamugtir. Beden, gesitli disiplinlerin ve alanlarin
konusu olmasinin yani sira sosyolojik perspektifte saglik, beslenme, giizellik,
estetik cerrahi, magazin, spor, cinsellik, cezalandirma ve egitim gibi baghklar
altinda kargimiza ¢ikan bir konudur (Timurkan, 2008).

Canatan’a (2015) gore beden sosyolojisi, bedeni ii¢ temel yaklagimla ele
almaktadir: “Nesne olarak beden,” dig etkenlerin, yani kiiltiiriin, toplumun,
siyasetin ve sOylemlerin bedenlere nasil sekil verdigi ile ilgili sorulara yanit
arar. “Ozne olarak beden,” bedenimize nasil yaklastigimizi ve onu nasil
kurguladigimizi incelemektedir. “Norm dis1 bedenler” ise, normal olmayan
bedeni, norm olana miimkiin oldugunca yaklastirmak ve genetik norm dis1
durumlar veya sonradan olusmus engelleri teknolojinin el verdigince bertaraf
etmek amaciyla aragtirmalar yapmaktadir.

Sagliklt Beden Imgesi

Beden goriintimii, bireyin 6z imajinin temel taglarindan biridir ve ¢ok
boyutlu bir yapiya sahiptir. Beden imaj, kisinin fiziksel 6zellikleri olan kilo,
sekil, boy ve ten rengi gibi unsurlarin zihinsel temsili olarak tanimlanabilir
(Fang ve digerleri, 2022). Son elli yilda, beden imgesi iizerine hem temel hem
de uygulamali bilimsel aragtirmalarin siirekli bir artig gosterdigi, 6zellikle son
yillarda bu artigin dikkat ¢ekici bir hizla devam ettigi gozlemlenmektedir
(Cash ve digerleri, 2004).

alanyazinda beden imgesi ile ilgili yapilan arastirmalar ¢ogunlukla
olumsuz bilegenlere odaklanmaktadir. Beden imgesi bozukluklari, beden veya
goriiniim tatminsizligi, beden gozetimi, beden utanci ve medya tarafindan
belirlenen goriiniim ideallerinin igsellestirilmesi gibi konular, literatiirde
sik¢a ele alnan baglica temalardir (Williams, Cash ve Santos, 2004). Bu
olumsuz bilesenlerin etkileri, bireylerin psikolojik sagliklarini ve genel yagam
kalitelerini 6nemli 6lgiide etkileyebilir. Ozellikle geng bireyler {izerinde
medya ve sosyal medyanin etkisiyle, ideal beden algilar1 carpitilmakta ve
bireyler arasinda beden memnuniyetsizligi yaygmlagmaktadir. Bu durum,
bireylerin kendilerini yeterince g¢ekici hissetmemelerine, ruhsal saglik
sorunlart yagamalarina ve sosyal etkilesimlerinde zorluk g¢ekmelerine yol
agabilmektedir.
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Slade (1994), beden imgesini, viicudumuzun boyutlar1 ve sekline iligkin
zihnimizde olugturdugumuz resim ile bu resme dair hissettigimiz duygular
olarak tanimlamistir. Bu gergevede, beden imgesi iki ana boyuttan olusur:
algisal ve tutumsal boyutlar. Algr boyutu, bireyin zihninde olusturdugu
beden tasvirini ifade ederken; tutum boyutu, beden memnuniyeti ve
tatmini gibi kavramlarla tanimlanmaktadir. Bedenin ger¢ek goriiniimii ile
igsellestirilmig ideal goriiniim arasindaki farkin az olmast, kiginin bedeninden
memnun olmasina yol agarken, bu farkin ¢ok olmasi durumunda tatmin
diizeyinin azalacagini one stirmektedir (Williamson, Gleaves, Watkins ve
Schlundt, 1993). Bu baglamda, bireylerin beden imajlar1 tizerinde galigmak
ve olumlu beden algilarini gelistirmek, yalnizca olumsuz semptomlarin
azaltilmasi degil, ayn1 zamanda saglikli bir 6zsayg1 ve beden memnuniyeti
olusturmak agisindan da 6nem tagimaktadir. Egitim, terapi ve toplumsal
farkindalik programlar: gibi stratejiler, bireylerin daha pozitif bir beden
imaj1 gelistirmelerine yardimcr olabilir ve bu siiregte, toplumsal normlar ve
medya etkileriyle yiizlegerek, bireylerin kendilerini daha olumlu bir sekilde
gormelerini saglayabilir. Bu tiir yaklagimlar, bireylerin saglikli bir yagam
stirdiirmeleri ve genel psikolojik sagliklarini iyilestirmeleri agisindan hayati
onem tagimaktadir.

Beden Imgesini Etkileyen Faktorler

Bandura’min sosyal o6grenme kurami, bireylerin davramiglarinin ve
tutumlarinin bagkalarini gozlemleyerek 6grenildigini 6ne stirer. Aileler, bu
stiregte kritik bir rol oynar, ¢iinkii ¢ocuklar ebeveynlerini model alarak kendi
beden imajlarini gelistirirler. Ergenlik donemindeki bireyler, ebeveynlerinden
aldiklar1 geri bildirimler araciigiyla bedenlerinin toplumsal alg ile ne derece
uyumlu oldugunu anlamaya calisir (Kuzu, 2018). Ailelerin tutumlari,
cocuklarin beden imajt ile ilgili diigiincelerinin gekillenmesinde 6nemli bir
etkendir; 6rnegin, ebeveynlerin saghkli yagam aliskanliklarini tegvik etmeleri
veya olumsuz beden imaji ifadelerinde bulunmalari, gocuklarin kendilik
algisini ve beden memnuniyetini dogrudan etkileyebilir. Dolayisiyla,
ebeveynlerin bilingli tutumlari, bireylerin yagamlar: boyunca siirecek tutum
ve davraniglari {izerinde kalici etkilere sahip olabilir. Aileler, hayat boyu stiren
gelisim siireglerinde ¢ocuklarin beden imgesi ile ilgili tutum ve diistincelerinin
olugsmasinda anahtar bir rol oynamaktadir (Jones, 2011). Bandura (1963),
gocuklarin ailelerinin birgok davranig ve tutumunu gozlemledigini ve
bunlar1 rol model alarak kendi davraniglarini sekillendirdigine inanir. Aileler,
¢ocuklarinin beden imaji gelisimini etkilemekte; kiyafet secimleri, saglikli
veya sagliksiz yiyecekleri sunma gibi davraniglariyla bu siireci yonlendirebilir
(Ozteke, 2015). Bu baglamda, ailelerin tutumlari ve davraniglari, gocuklarin
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beden imaj1 algilarinda Onemli bir etken olarak ortaya ¢ikmaktadur.
Ebeveynlerin, ¢ocuklarina saglikli beden imgesi ve kendilik algis1 kazandirma
konusunda bilingli davranmalari, bireylerin yagamlar1 boyunca stirdiirecekleri
tutumlar ve davraniglar tizerinde kalic1 etkilere sahip olabilir.

Akranlar, beden imgesinin sekillenmesinde 6nemli bir sosyokiiltiirel
etken olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ergenlik donemindeki bireyler, akranlarryla
olan iligkileri aracihigiyla sosyal normlar1 6grenir ve bu normlara uyum
saglama ¢abas1 gosterirler. Jones (2011)’a gore, akran iligkileri, bireylerin
arkadaglariyla biitiinlesmelerini ve onlarin davranislarini rol model almalarin
tegvik eden bir bag olugturur. Bu baglamda, arkadag gruplarindaki akranlarin
kilo ve yeme davraniglarina verdikleri 6nem, 6zellikle kizlarda bedene iliskin
endigelerle giiglii bir bigimde iligkilidir.

Dohnt ve Tiggemann (2006) ile Paxton ve digerleri (2006) yapilan
aragtirmalarda, diyet yapan bir akrabanin veya arkadasin varhiginin, diger
bireylerin beden algisini ve yeme davranigini etkiledigi bulunmustur. Kizlar,
arkadag gruplarindaki ideal beden algilarini ve bu alginin sagladig sosyal
kabulii gozlemleyerek kendi beden imajlarini gekillendirmekte, bu da beden
memnuniyetsizligine ve yeme bozukluklarina yol agabilmektedir. Bu nedenle,
akran iligkilerinin beden imgesi izerindeki etkileri, ergenlerin sosyal geligim
stireglerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Beden imgesinin ergenlik doneminde 6nem kazanmasi, bu doénemde
bireylerin fiziksel degisimlerle birlikte sosyal kimlik arayigina girmesiyle
iliskilidir. Ergenler, puberte doneminde ailelerinden ziyade akranlariyla
daha fazla etkilesimde bulunarak, kendilerini ve bedenlerini bagkalarryla
kargilagtirma  egilimindedirler. Bu kargilagtirmalar, bireylerin  beden
memnuniyetini gekillendiren 6nemli bir siirectir. Bu donemde, ergenler
akranlarinin beden imajlarina, estetik algilarina ve sosyal normlarina duyarl
hale gelirler. Akran baskisi, bu etkilesimlerin belirleyici bir unsuru olup,
geng bireylerin beden algisin1 ve memnuniyetini etkileyen bir faktor olarak
one ¢tkmaktadir. Ornegin, akranlar arasindaki fiziksel ozelliklere iliskin
goriisler, bir ergenin kendi bedenine duydugu memnuniyetin artmasina veya
azalmasina yol agabilir. Bu, 6zellikle ergenlik donemindeki kizlar igin daha
belirgin olabilir; ¢iinkii toplumun giizellik standartlar1 ve medya temsilleri,
geng kizlarin beden imaji {izerinde giiglii bir etkiye sahiptir. Beden kiitle
indeksi (BKI), bir kisinin beden imgesini yorumlamada dikkate alinmast
gereken 6nemli bir faktordiir (Bucchianeri, Arikian, Hannan, Eisenberg ve
Neumark-Sztainer, 2013). BKI, kisinin boy ve viicut agirlig1 orant olarak
tanimlanir ve yaklagik %801 genetik etkenlere baghdir. Ancak bu, diyet
veya fiziksel aktivitenin kisinin BKT’si iizerinde hig etkisi olmadigi anlamina
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gelmez; zira zayif bireylerin ¢ogunun saglikli beslenme ve diizenli fiziksel
aktiviteye dikkat etmedigi de gozlemlenmektedir. Bu baglamda, viicut
agirhigr ve geklinin biiyiik olgiide biyolojik temellerle baglantili oldugu ifade
edilmektedir (Smolak, 2009).

Literatiirde, beden imgesi kavraminin bir taraftan kiiltiir ile yakindan
iligkili oldugu savunulurken, diger taraftan kiiltiirtin kendi bagina beden
imgesi iizerinde etkili bir faktor olmadigi, bu etkinin farkl degiskenlerle olan
etkilesimi sonucunda olustugu belirtilmektedir. Yapilan kiiltiirel ¢aligmalar,
tarkli kiiltiirlerde beden imgesine dair algi ve tutumlarin farklilik gosterdigini
ortaya koymaktadir (Bektag, 2004). Medyanin, kadinlarin goriiniime iliskin
kat1 bir standart belirledigi ve bu standartlarin Bat1 kiiltiirlerinde beyaz tenli,
geng, uzun ve zayif kadinlari idealize ettigini gostermektedir. Ayrica, uzun
sag, uzun kirpik, dolgun dudak, ince bel ve uzun bacak gibi 6zellikler, ideal
kadin imgesini tanimlamaktadir (Murnen, 2011).

Kadmlarin zayif olmalari durumunun 1iyi, giizel ve gekici olarak
algilanirken, gigman olmalarinin girkin ve istenmeyen olarak degerlendirildigi
aciktir. Ergenlik cagindaki kizlarin goriiniis odakli medyay1 (6rnegin moda
dergileri, diziler ve miizik videolar1) izleyerek gegirdikleri siirenin, incelik
idealinin igsellestirilmesi, zayif olma diirtiisii ve viicut memnuniyetsizligi
ile pozitif ve anlamh diizeyde iligkili oldugu bulunmugtur. Bu durum,
medya igeriklerinin beden imgesi algis1 tizerinde giiglii bir etki yarattigin
gostermektedir ve geng bireylerin beden algilarinin gekillenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir

Kadmnlarin bedenine iligkin olumsuz davranig gelistirmelerine neden
olan kiiltiirel kurallar, genellikle geng, zayif ve uzun gibi dar bir ¢ergeveye
sikigtirilmiug ideallestirilmig giizellik standartlart etrafinda sekillenmektedir.
Bu durum, kadinlarin beden imajt tizerindeki baskiyr artirirken, erkekler
igin belirlenen ideal beden tanimlar1 daha genis bir yelpazeye yayilmaktadir.
Ancak erkekler igin de ideal bedenin 6zellikleri belirli bir ger¢eveye oturtulmusg
durumdadir; bu ¢ergeve, zayif, genis omuzlu, uzun boylu, geng ve kash
bir viicut yapisina odaklanmaktadir. Medya, bu ideallestirilmis giizellik
standartlarini siirekli olarak 6n plana gikararak, bireylerin beden algisini
sekillendirmektedir. Kadinlara yonelik giizellik Olglilerinin yani sira, son
yillarda erkekler igin de belirli standart goriiniim figiirleri dikkat ¢ekmektedir.
Bu tiir medya igeriklerine maruz kalmak, bireylerde olumsuz beden imgesi,
diisiik beden saygisi ve gesitli psikolojik rahatsizliklarin artmasi ile iligkili
olabilmektedir.
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Modern toplumlarda beden, bireysel kimligin bir ifadesi olarak
goriilmektedir. Kigilerin beslenme tercihleri ve bedenleri, sadece saglikla ilgili
degil, aynm1 zamanda kimlik ve toplumsal statii ile de iliskilendirilmektedir.
Veganlik, organik beslenme gibi tercihler, bireylerin yagam tarzi ve diinya
goriiglerini ifade etme bigimleri olarak goriilmektedir.  Saglikli beden
imgesi ile uyumlu bir bedene sahip olan bireyler, toplum iginde daha ytiksek
Ozgiivene sahip olabilmektedirler. Ancak kendilerini “ideal beden” tanimina
uydurmaya g¢aligan bireyler, asir1 diyet, yeme bozukluklar1 gibi saglik
sorunlaryla da kargilagabilmektedirler. Saglikli beden imgesi artik sadece
kigisel bir hedef olmaktan ¢ikarak sosyal kabul, statii ve aidiyet arayig1 gibi
sosyolojik dinamiklerle de sekillenmektedir. Tiim bunlardan hareketle ilgili
boliimde sonug olarak, toplumun degisen saghk ve estetik degerleri, beslenme
aligkanliklarint ve beden algisini biiyiik 6l¢iide etkiledigi sdylenebilir.
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