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Beden Algis1 Nedir? Nelerden Etkilenir?

Beden algrsi, kisinin fiziksel gérinimi hakkindaki distinceleri ve bedeni icindeki 6znel hissidir. Kisinin
kendi bedeni hakkinda ne diisiindiigl ve bedeninin iginde kendini nasil hissettigi, beden algisini olusturur.

Beden algisy, kisinin dig gériintisiinden (boy, kilo, viicut yapist vb.) 6te, cocuklugundan beri yasadigi olumlu
ve olumsuz yasantilar, sosyal gevresi, kiltirel normlar gibi pek ¢ok faktérden etkilenir. Bunlarn yan sira
zorbaliga ugrama, alay edilme, travmatik yasantilar, medya, diyet baskisy, cesitli hastaliklar, genetik yap1,
elestirel cevre, baskici ve kontrolcl bir ailede blyimek, beden algisini olumsuz etkileyen risk faktorleridir.

Universiteli Olmak ve Beden Algis

Universite yillannda genclerin bedenlerindeki fizyolojik degisimler, geldikleri kiiltiirler ve karsilastiklan
yeni sosyal cevre, kendi aile dykuleri ve i¢sel ¢atismalan gibi biyolojik, psikolojik ve sosyal nedenlerle
kendi kimlikleri ve bedenleriyle daha fazla ugrasmalan ¢ok dogaldir.

Ozellikle bu yillarda kisi bedeni araciigi ile dis diinyaya kendini ifade etmeye ve kimligini sergilemeye
baslar. Bu nedenle de dis gbriinlisu, giyim tarzi onun i¢in daha 6nemli bir hale gelebilir. Bu durum da kiginin
bazi sosyal kaygilar edinmesine sebep olabilir (Tek basina rahat hareket edememe, kalabalik ortamlara
girmekten ve derste s6z almaktan kaginma vb.) Bitiin bu davramislar, ardinda begenilmeme, dislanma ve
reddedilme korkulanni banndirabilir.

Sosyal cevre diginda bir diger 6nemli etmen de kisinin yetiskinlige gecis evresinde aileden
bagimsizlagsmast ve bu bagimsizlasmanin getirdigi kontrol ihtiyaaidir. Kiginin artik ¢cocuklugundaki gibi
ailesinin kontrolinde olmamasi ve kendi hayatim yoneterek kendi kararlarim almasi beklenir. Bu gecis
asamasinda ortaya ¢ikabilen bir takim zorluklara ve catismalara karst kontroll, bedeni Uzerinden
yasayabilir. Bedenini ve dig gdriniminl kontrol ederek kimlik hissini gliclendirmeye ¢alisabilir.

Risk faktorlerinin yam sira kisiyi koruyan bazi faktorler de mevcuttur. Bunlar kisisel, sosyo - kiltirel ve
aileden gelen koruyucu faktorlerdir. Kisinin kendine giiven duygusunun gelismis olmasi ve buna bagh
olarak kendi bedeni ile ilgili algisinin olumlu olmasi, akademik ve sosyal yasamindan memnun olmasr,
problem ¢dzme becerilerinin gelismis olmas, aile bireylerinin fiziksel gdrinim ve kilo ile ilgili elestirel ve
yargilayici olmamast bunlardan bazilandir.
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Asagidaki ifadelerin sizin icin ne kadar gecerli oldugunu degerlendirin:

- Gozlerim ve saglarm haricinde en begendigim viicut parcami kolayca séyleyebilirim.
- Aynada gordigim kisi cekici biri.

- Ne viyip ne yemeyecegimle ilgili cok fazla diginmem.

- Saglikli beslendigime inanmak i¢in kalori saymaya ihtiyag duymam.

- Vicut tipimi degistirmek icin degil, saglikli ve zinde hissetmek icin spor yaparim.

- Istahim kapamak icin ilag veya sigara kullanmam.

- Insanlann yaninda rahatca yemek yerim. (KKadin / Erkek)

- Stresle bas ederken viicuduma zarar vermem.

- Vicudumu arkadaslarmin viicutlanyla kargilastirmam.

- Kendimi ¢ekici hissetmelicin bir partnere ihtiya¢ duymam.

Yukandaki ifadelere verdiginiz "evet" yanitlarinin fazlaligy, beden algimzin daha olumlu olduguna dair bir

isarettir. Beden algimzdaki degisimleri fark edebilmek igin bu ifadeleri zaman zaman tekrar gézden
gecirebilirsiniz.
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Yeme Bozukluklan

Yemek yemek, bedenden gelen aclik sinyallerine bakarak gerceklestirilmesi beklenen dogal bir davranistir.
Temelde amag yasamak, beslenmek, saglikli olmaktrr. i¢ diinyamiz ve duygulanmiz kadar cevremizin,
icinde yasadigimiz toplumun, kiltdrin ve ekonomik durumumuzun da yemek yeme aliskanligimiziizerine
etkisi vardir. Medyanin basanli insan profilini ince/fit/kasli insanla simgelemesi, moda endustrisinin
zayiflikla glizelligi 6zdeslestiren tutumlan ve diyet endUstrisinin medyadan destek alarak herkesin “daha
zayif” olmasi gerektigine dair reklam/trin/gdrsel imajlar sunmasi bu etkilere drnektir.

insanlar bazen eglenmek ve sosyallesmelk, bazen sadece rahatlamak, bazen de &fke, (iziintd, kayg gibi
duygularla bas edebilmelk icin yemek yiyebilir. Ancak bu nedenler kisinin fiziksel aclik ve tokluk sinirlarim
zorlayic1 bir asamaya geldiyse, Gzerine distnilmesi gerekir.

Asagidalki sorular tzerinde distinerek bedeniniz ve yeme davramisiniz ile ilgili nasil bir tutum icinde
oldugunuzu fark edebilirsiniz:

- Sik sik bedeninizi aynada kontrol ediyor musunuz?
- Tartiya ¢ikmazsaniz kontroliniizi kaybedeceksiniz ve kilo alacaksimz diye korkuyor musunuz?
- Cok yediginiz glinlerin ardindan kendinizi a¢ birakiyor musunuz?
- Yemek yemeyi hak edebilmek icin egzersiz yapiyor musunuz?
- Egzersiz yapmadiginiz glin kendinizi kétl hissediyor musunuz?
- Daha az yemek yemek igin sigara iciyor musunuz?
- Yiyecekleri zihninizde iyi / kéti, zararl / zararsiz diye ayinyor musunuz ? (Orn. pizza kétd, brokoli iyi.)
- Aklimzda strekli yememeniz gereken, “yasakl” yiyecekler mi var?
- Bedeninizi, etrafimzdaki insanlann soylediginden daha farkli m gériyorsunuz?
(Daha kilolu / daha zayif vb.)

Bu sorulann tamamina veya coguna "evet" cevabi veriyorsaniz, bu sizin beslenme ve/veya bedeninizle
ilgili yogunlagmis bir zihinsel ugrasimizin olabilecegini gosterir. Ancak bu, yeme bozuklugunuz oldugunu
gostermez!

Yeme bozuklugu, kisinin slregelen beslenme ve yeme aliskanligr degisimleri ve bu degisimin, kisinin
fiziksel ve psiko - sosyal isleyisini bozmasi olarak tanimlamir. Anoreksiya nervoza, bulimiya ervoza,
tikinircasina yeme bozuklugu, pika, ruminasyon bozuklugu, kagingan/lasitli yiyecek alimi bozuklugu
tammlanan yeme bozukluklar arasindadir.

Kisinin ailesi, genetik mirasi, cinsiyeti, sosyo - ekonomik durumu, arkadas cevresi, begenilene uyum
saglama baslas, kontrold kaybetme korkusu, aile veya diger iliskilerde yasadigi sorunlar, 6z gliven eksikligi,
yogun kaygl, depresyon ve stres gibi cesitli faktorler yeme bozukluklarnda tetikleyici olabilir.
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Anoreksiya Nervoza J

Anoreksiya nervoza yeme bozukluguna sahip kisi, cok zayif olma (ﬁ
tutkusu icindedir. Kilo almaya karst asin derecede bir korku

duyar. Cok zayiflamis olsa bile kendini “yeterince zayif” gérmez.

Yiyecek alimint ileri derecede azaltristir. Yemis oldugu besinleri
viicudundan atmak icin kendini kusturabilir, laksatif etkili Grinler

A\S

kullanabilir.

Bu kisiler yeterince besin alamadiklan icin viicutlarinda
belli basli baz1 belirtiler griilmeye baslanir:

- Adet gérememe - Cilt kurulugu

- Sa¢ ve tirnaklarda kinlma - Vicutisisinda disus
- Kas dokusunun kaybolmas1 - Distik tansiyon

- Kalp sorunlan - Depresyon

- Asin derecede kabizlik - Kemik erimesi

- Kansizlik

Bulimiya Nervoza “"""Il'

Bulimiya nervoza yeme bozukluguna sahip kisi, asin yemek yeme nébetine girer ve ¢ok kisa bir zaman cok
fazla miktarda, kalorisi yiiksek yiyecekler tiketir. Bu ndbetler esnasinda kendisini cok kontrolsiiz hisseder
ve sonrasinda sucluluk hissederek kendini a¢ biralar. Kendini kusturur, cesitli yontemlerle yiyecekleri
viicudundan digan atmaya calisir. Asin egzersiz yapmaya girisir. Bu durum asin yeme ve asin telafi dongisi
seklinde devam eder.

Yeme nobetlerinin ardindan kendini kusturdugu icin kisinin viicudunda cesitli sorunlar olusur:
- [K1zarms ve yarali bogaz,

- Siv1 kaybina bagli sorunlar,

- [drar sktiriicti ilaclar nedeniyle bébrek hastaliklan,

- Boyundaki tikirik bezleri ve ¢ene altindaki bezlerde sislik,

- Devamli kendini kusturma sebebiyle mide kapaginda bozulma ve refld,

- Yanaklarn ve yiiziin sismesi,

- Mide asitlerinden dolay1 dig minelerinin erimesi ve dislerde clrime,

- Mishil kullanimi nedeniyle bagirsak tahrisi ve sorunlar.
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Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Tilamircasina yeme bozukluguna sahip kisi, tekrarlayan bir agin yemek yeme nébetine girer. Genelde
olagandan cok daha hizli rahatsizlik verecek dizeyde tok hissedene kadar veya bedensel aclik
duymuyorken asin olcilerde yemek vyer. Kisi, yeme miktarindan utandigr icin tek basina yeme
egilimindedir. Bulimiya nervozadan farkli olarak yemek yeme nébetinin ardindan herhangi bir telafi edici
davranista bulunmaz (asin egzersiz, kendini a¢ birakma, kendini kusturma vb.) Asirn yeme nobetinin
ardindan kendinden tiksinme, ¢6kkinlik, sucluluk, utang duyar; ancak bu durum kisiyi tekrardan yemek
yemeye yonlendirir. Bu kisi hafif kilolu ya da kilolu grubunda yer aldig ve tikettigi besinler cogunlukla
ylksek oranda yag, seker ve karbonhidrat icerdigi icin kiside kalp ve damar hastaliklart gériinme riski
oldukga fazladr.

Pika

Yemek olarak nitelendirilmeyen maddelerin (tebesir, tahta, iplik, pamuk, sac, kagit, sabun, yin vb.)
yenmesi rahatsizligidir.

Kacgingan / Kisitl Yiyecek Alimi Bozuklugu

Kisi, yeme alimin1 durdurur veya cok azaltir. Bu rahatsizigin anoreksiya nervozadan farki,
kagingan/kisitl yiyecek alimi bozukluguna sahip kisinin zayiflama niyetinin olmamasidir. Kisinin
istaht kesilmis, yiyeceklerin yarattigi duyumlar rahatsiz edici gelmis veya kisi, yeme davraniginin
sonucunda kotl bir sey olacagi (kusma vb.) endisesi tagimaktadir.

Ruminasyon Bozuklugu

Kisinin yemek sonrasinda gevis getirmesi, daha 6nce yutulmus olan yiyecegi herhangi bir mide
bulantis1 veya rahatsizlik yasamadan yeniden ¢ignemesi veya ¢ikarmasi olarak goralur.
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condifion

Jieh.'ng .e a.fl ” 9
b/ djsorder s,

Olumsuz beden algis1, yeme bozuklugu ile aym degildir.

Olumsuz beden algisina sahip olmak, yeme bozukluklarinda genellikle cok &nemli bir rol oynar;
ancak bir yeme bozuklugunun gelistirilmesi icin illa ki kiside olumsuz bir beden algis1 olmas
gerekmez. (Orn. tikinircasina yeme bozuklugu, pika, vb.)

insan, bedeni ile ilgili zaman zaman olumsuz, rahatsiz edici his ve diisiincelere kapilabilir. Dogal
olan, bu zihinsel ugrasin yasamin biytk bir bolimint kaplamamasi (strekli ne yedigini ve ne
yiyecegini disiinmek vb.) ve yasami olumsuz etkileyecek (sosyal ortamlardan cekilme vb.) hale
gelmemesidir. Uzun sire, siklikla ve yogun bir bicimde distinmek ve davranmak atlanmamasi
gereken bir gdstergedir.

Ruh ve beden sagligi, birbirinden ayn distnilemez. Kisilerin yasadiklan psikolojik sikintilar
sonucunda yemeklere kars1 sergiledikleri tutumlar, bedenlerine zarar verebilir ve geri dontsd
olmayan hasarlara neden olabilir. Bu nedenle yeme bozuklugunun erken teshisi ve tedavisi ¢ok
6nemlidir.

Yeme bozuklugu teshisi ve tedavisi, mutlaka bu alanda ¢alisan bir ruh saglig1 uzman tarafindan
yapilmalidir.

Bu konuda kendinize veya bir bagkasina tani koymaktan kaginin. Eger kendi bedeninizde ve yeme
dizeninizde uzun sireli bir degisiklik, yogun bir zihinsel ugras fark ediyorsanmz veya sikintiniz sizi
ve/veya cevrenizdekileri endiselendiriyorsa bir uzmandan yardim almayi disnebilirsiniz.
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Yeme Bozuklugu Haklkinda
Mitler ve Gercekler

Birine bakarak onda yeme bozuklugu oldugu anlasilir.

Yeme bozukluguna sahip bir kisi, cesitli gorinimlerde olabilir. Medya genellikle anoreksiya hastaligint 6n
plana ¢ikardig ve yeme bozukluguna dair bir prototip olusturdugu icin cok zayif kisilerde yeme bozuklugu
oldugu distnllir. Ancak gercekte anoreksiya nervoza yeme bozuklugu olan kisilerin hepsi asin zayif
degildir. Buna ek olarak diger yeme bozukluklarnna sahip kisiler de diistik, normal, fazla kilolu olabilmekte
ve kilolan inis ¢ikis gosterebilmektedir. Ayrica ok fit gérinimli sporculann da bazilarnda yeme
bozuklugu gorilmektedir. Sonug olarak, bir kimsenin yalmzca dig goriinistine bakarak o kiside yeme
bozuklugu olup olmadigi anlagilamaz.

Yeme bozukluklan, medyadaki oynanmis goriintiiler nedeniyle olusur.

Pelk cok insan medyaya ve medyada yer alan oynanmis fotograflara maruz kalmakta ancak yalmzca pek az
insan yeme bozuklugu gelistirmektedir. Guzellikle ilgili sosyokiltirel 6greti ve mesajlar, kisinin beden
algisina etki edebilir ve yeme bozuklugunu tetikleyici bir unsur olarak ele alinabilir; ancak yeme
bozuklugunun direkt sebebi olarak gdsterilemez.

Erkeklerde yeme bozuklugu gériilmez.

Goruldr. Arastirmalara gore yeme bozukluguna sahip her 10 kisiden en az 11 erkektir. Hatta tikinircasina
yeme bozukluguna sahip her 10 kisiden 4'Unln erkek oldugu bilinmektedir. Son 10 yilda geng ve yetigkin
erkeklerde yeme bozuklugu gorilme oraninin ciddi bir artisa sahip oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle
yeme bozuklugu konusunda erkeklerin de kadinlar kadar bilingli ve dikkatli olmasi 6nemlidir.

Yalnizca yiiksek sosyo - ekonomik seviyedeki kisilerde yeme bozuklugu vardir.

Her sosyo - ekonomik seviyeden, kiltir seviyesinden, yas grubundan, cinsiyetten ve Glkeden kisilerin
yeme bozuklugu gecirme riski vardr.

Kendini kusturmak, etkili bir kilo verme yontemidir.

Yenilen yemegin istifra edilmesi, sindirilen yemegin viicuttan tamamen atilmasini saglamaz. Viicuda alinan
besinin en azindan yansinin yemekten hemen sonra, kisi kendini kustursa bile vicutta kaldig
bilinmektedir. Laksatif ilaclar da kalori emilimini engellememekte, yalmzca vicudu susuz birakarak sahte
bir kilo kaybr yagatmaktadir. Bu nedenle kisinin tilkinircasina yemesi, ardindan da kendini kusturmasr kilo
kaybina degil, uzun vadede metabolizmada vyarattign degisimler nedeniyle kilo alimmina sebep
olabilmelktedir. Bu nedenle bulimiya yeme bozukluguna sahip bir kisi, genellikle ortalama veya ortalama
Uzeri kilodadur.
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Biitiin yeme davramslan kisisel tercihlerdir.

insanlann kilo vermek veya daha saglikh olmak icin glivenli yollar tercih etmeleri ve tercih edilen yollarin
lasa veya uzun vadede sindirim, bosaltim, Greme, dolagim, kas - iskelet sistemlerinde saglik sorunlarina ve
kisinin hayatini kaybetmesine neden olmamasi 6nemlidir.

Yeme bozukluklanindan kurtulma olasilig1 neredeyse imkansizdir.

Destek ve tedavi slrecleri kisiye ve duruma gore degismekle birlikte, yeme bozuklugunun tedavisi
mUmkindur. Tedavi sonrasinda pek ¢ok insan, hayatina yeme bozuklugundan tamamen annmis ve rahat
bir sekilde devam edebilmektedir. Yeme bozukluklan, kisiye rahatsizlik veren ve hem zihinsel/psikolojik
hem bedensel olumsuz sonuglan olan ciddi durumlardir. Kisi bu rahatsizliktan kurtulmak icin istekli ve
yuksek motivasyonlu olabilir; ancalk iyilesme sirecinin kendisi, zahmetli ve zorlayic olabilen bir sirectir.
Yeme bozukluklan ¢ogu zaman kisinin yogun, zor duygular ve yasantilarla bag etme yoluna dénidsmus
olabilir. Bu nedenle kisinin, yeme bozuklugu ile bag ederken hem psikolojik destek alarak duygular ile bag
etme konusunda daha saglikli yollar gelistirmeyi 6grenmesi, hem de sagliginin kontrol edilerek kisiye
saglikli bir beslenme planinin olusturulmasi gerekmektedir.
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51z Ne Yapabilirsiniz?

1. Yemek yemeyi, duygularimzi hissetmenizin yerine koymamaya gayret edin. Birine veya bir seye
ofkeliyseniz, larginsaniz, Gzglinseniz; bunu yiyecekler yoluyla maskelemek ve bedeninize zarar vermek
yerine yasadiginiz olumsuz duygulan fark etmeye yonelebilirsiniz.

2. Aclik ve tokluk seviyenize gbre yemek yemeye 6zen gosterin. A¢ degilseniz ve uzun bir yola
¢gkmayacaksaniz yemek yemenize, aciktiysaniz da kendinizi a¢ birakmaniza gerek yok.

3. Yemeginizin sonlarnna dogru ne kadar doydugunuzu duyumsamaya ¢alisin. Rahat bir tokluk seviyesinde
masadan kalkmaya ¢aligin.

4. Bedeninizin ihtiyaclanna kulak verin. Bazen cammzin ¢ektigi bir yiyecek, bedeninizin fiziksel olarak
ihtiyaci olan bir gida olabilir. (Tuz eksikliginde kisinin caninin tuzlu besinler cekmesi gibi).

5. Yiyecekleri kétl yiyecek/iyi yiyecek gibi siyah/beyaz olarak sifatlandirmayin. Bu siniflandirmalar bazi
yiyecekleri kotl olduklan icin yasakli hale getirecek ve zihninizi daha fazla mesgul edecektir. Bunun yerine
bedeninize iyi gelmeyen yiyeceklerin porsiyonunu kigiltmeyi veya bu yiyecekleri tiketme sikhigin
azaltmayi deneyebilirsiniz.

6. Bir yiyecegi yediginiz icin pisman olmak yerine kendinize sefkatli davranin. Kendinizi cezalandina,
bedeninizin sinirlarn zorlayarak kendinize eziyet edici tutumlann (Uzun sire ag kalmak, asin egzersiz
yapmak vb.) igine girip girmediginize dikkat edin. Kendinize karsi nazik ve merakli bir tavir icerisinde olun.

7. Yeme ile ilgili rahatsiz oldugunuz aliskanliklardan neden kurtulmak istediginizi (Daha sagliki olmak,
duygularla ylzlesmek vb.) bir yere not edin. Aliskanliklarmizin sizi zorladig1 durumlarda bu notu okuyun.

8. Uzerinize olmayan kiyafetleri, intiyac1 olan birilerine bagislayin. Bu kiyafetleri bir giin zayiflar veya kilo
alir giverim diye dolabinizda tutmaniz, kendinize inanmamaniza ve iginde bulundugunuz bedenden
memnun olmamaniza neden olabilir.

9. Bedeninizin, sizin igin yaptiklanm takdir ederek ona minnettar olmay1 kendinize hatirlatin. Bunun,
bedeninizin gérintsinden bagimsiz oldugunu ve kimliginizin, bedeninizin goriinisinden cok daha

fazlas1 oldugunu unutmayin.

10. Surekli tartilmaktan kaginin.
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11. Aynada bedeninizi incelediginiz vakti azaltmaya ¢aligin.

12. Vicudunuzun saglikli isleyen kisimlann distinin. (Akcigerim, kalbim, karacigerim, bébreklerim iyi
calistyor vb.)

13. Kendinizi, medyada yer alan insanlarla karsilagtirmayin. Bu gorintilerin ¢cogunlukla oynanmig
oldugunu veya o insanlarin da bu goriintse sahip olabilmek icin ¢cok sagliksiz yollar tercih edebildiklerini
(Sagliksiz diyetler, ilag kullanmimi, asin egzersiz vb.) aklinizda tutun.

14. Midenizi rahatsiz edecek kadar ¢ok ve sagliksiz yediginizde, kendinize, neden planladigimzdan daha
fazla yediginizi sorun. Altinda varsa yatan duygusal sebepleri bulmaya calisin ve bir kenara not edin.
Notunuza, bir dahaki sefere yeme deneyiminizi nasil daha farkli yapabileceginizi de ekleyebilirsiniz.

15. insanlarin bazen yalmzca aciktiklan igin degil farkli motivasyonlarla da (Keyif, sosyallesme, merak,
istek.) yemek yedigini ve bunun da dogal oldugunu hatirlayin.

16. Hayatiniza yoga ve meditasyon gibi bedeninizle zihninizi bulusturacak ve farkindaligimzi arttirmaya
yardim edecek diizenli pratikler ekleyebilirsiniz.

17. Bu konuda bir profesyonelden yardim alabilir, tim bunlara ve daha fazlasina bu alanda uzmanlasmis
biriyle ¢calisabilirsiniz.
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