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Medya ve k�tle �let�ş�m araçlarının 
kullanımının yaygınlaşmasıyla 

b�reyler kend�ler�ne yönelt�len ‘’�nce, 
f�t’ ’ b�r bedene daha fazla arzu 

duymaya başladı. Bunun yanı sıra 
çoğu toplum, kültür ve a�le 

örüntüler�nde güzel olarak algılanan 
‘’�deal’’ beden algısı zayıf �nce b�r 
görünüme sah�p olmaktan geçt�ğ� 

�ç�n b�reyler farkında olmadan 
olumsuz yeme davranışlarına 

yönelmekted�r. K�lo almayla �lg�l� 
kaygı yaşayan b�reyler yemek 

tüket�m� ardından duydukları yoğun 
p�şmanlığı ve huzursuzluğu zorla 
kend�n� kusturma, aşırı egzers�z 

yapma ve müsh�l �laçlar kullanma 
g�b� uygunsuz yöntemler kullanarak 

bastırmaktadır.
Beden algısı her c�ns�yet� 

etk�lemes�ne rağmen kadınlara 
yönelt�len toplumsal baskı daha 

fazladır. Kadınlar sah�p oldukları 
vücuttan daha fazla 

memnun�yets�zl�k duydukları �ç�n 
temel yeme bozuklukları olan 

Anoreks�ya Nervoza ve Bul�m�ya 
Nervoza bozukluklarına yakalanma 

r�sk� daha fazladır. 
 

BESLENMENİN PSİKOLOJİMİZBESLENMENİN PSİKOLOJİMİZ  

ÜZERİNDEKİ  ETKİSİÜZERİNDEKİ  ETKİSİ

22

E
SM

A
 N

U
R

 SE
Y

İD
O

Ğ
LU



Ergenl�k dönem�nde büyüyen ve değ�şen bedenler�yle 
ergenler hem a�le hem de akranları tarafından çeş�tl� 
eleşt�r�lere maruz kalmaktadır. Bu nedenle adölesan dönem 
beden algısının neden olduğu yeme bozukluklarının en fazla 
görüldüğü dönemd�r. Ergenler bu dönemde kend� beden�n� 
başka bedenler �le kıyaslar. Beden algısı olumlu olan 
ergenler olumsuz olanlara kıyasla daha az sosyal görünüş 
kaygısı ve daha yüksek benl�k saygısına sah�pt�r.  Beden�n� 
�deal olarak algılamayan b�reyler�n �se beden 
memnun�yets�zl�ğ� artarak b�rey� yanlış yeme örüntüler�ne 
yönelt�r. B�rey�n gel�ş�m çağında yeterl� ve dengel� 
beslenmes� gerek�rken yöneld�ğ� bu takıntılı ve hatalı 
beslenme örüntüsü b�rey�n hem f�z�ksel gel�ş�m�n� hem de 
mental gel�ş�m�n� olumsuz etk�ler. Bu olumsuz etk�ler�n 
g�der�lmes� �ç�n en uygun yöntem mult�d�s�pl�ner olarak 
gerçekleşt�r�len profesyonel b�r destek almaktır.
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ZORLA YEMEK 

YEDİRMEYE 
ÇALIŞMAYIN
SEÇME ŞANSI 

VERİN

ÇABALAMASINA 
İZİN VERİN

YEMEĞİ BİR ÖDÜL 
YA DA CEZA 
EYLEMİNE 

DÖNÜŞTÜRMEYİN
 

Her canlı beslenmeye �ht�yaç duyar. İht�yacımız olan enerj�y� çeş�tl� 
bes�nlerden alırız fakat bu bes�nler� yeterl� ve dengel� b�r ölçüde almaya 

özen göstermel�y�z. Özell�kle çocuklarda sağlıklı büyüme ve gel�şmey� 
sağlayab�lmek �ç�n bu ölçülere uymak bazı dönemlerde zorlaşab�lmekted�r. 

Ebeveynler �ç�n oldukça stres yaratan bu dönemlerde öncel�kle sak�n 
kalınmalı ve çocukları zorlamadan çeş�tl� yöntemler denenmel�d�r. Her 
çocuğun farklıdır ve yemek alışkanlıklarının kazanımı bu farklılıklar 

sebeb�yle bütün çocuklarda aynı sürede ve yöntemle gerçekleşmeyeb�l�r.
 

 İşte çocuğunuza yemek yeme alışkanlığı kazandırab�lmen�z �ç�n öner�ler !

DÜZEN VE 
ZAMANLAMA 
KONUSUNDA 

ÖZENLİ 
DAVRANIN

 

MİKTARI 
DOĞRU 

AYARLAMAYA 
ÇALIŞIN

 

YEMEK 
YEME 

SÜRESİNİ 
UZATMAYIN

 

ÖRNEK 
OLMAYA 
ÇALIŞIN
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Can sıkıntısı sonucu 

yemek yemek, bir 

şeyler izlerken, sohbet 

ederken, çalışırken 

atıştırmalık tükentmek 

yaygın işlevsiz yemek 

yeme türlerine 

örnektir.

Kültürel olarak da aşırı 

yemek yeme davranışı 

desteklenebilir. 

Davetler, buluşmalar, 

arkadaş toplantıları gibi 

etkinliklerde yemek, 

misafire verilen değer 

ile 

eşleştirilebilmektedir.
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SEZGİSEL YEME NEDİR 

İç�nde yaşadığımız d�yet kültürünü şöyle b�r 
gözden geç�rd�ğ�m�zde “D�yet yapmazsam 

sağlığım bozulur, vücudum kötü görünüyor.” 
Serzen�şler�n� çoğu zaman duyduğumuz 
olmuştur. Yeme tutumumuzun çevreden, 

hormonlarımızdan, geçm�ş deney�mler�m�zden 
hatta o ank� duygusal durumumuzdan b�le 

etk�lend�ğ�n� yok saymamız mümkün değ�ld�r. 
Sezg�sel yeme b�ze vücudumuzun gönderd�ğ� 
açlık-tokluk, doyum s�nyaller�n� d�nley�p ona 

göre beslenmem�z gerekt�ğ�n� söyler. Sezg�sel 
yeme doğrultusunda d�yets�z yaklaşım, 

normal yeme, b�l�nçl� ve akıllıca yeme g�b� 
kavramlar ortaya çıkmıştır. F�zyoloj�k olarak 

açlığımız durduğu andan �t�baren aşırı 
doygunluk h�ss� yaşamadan yemek yemey� 

bırakab�lmek temel �lkes�d�r. Beden 
ağırlığımız ne olursa olsun hang� yönde 

değ�ş�rse değ�şs�n f�z�ksel ve ruhsal yönden 
en �y� şek�lde h�ssetmey�, tekrardan k�lo alma 

verme döngüsünün b�r yere varamamasını, 
b�z�m her gün kalor� hesabı yapmamızı ve en 

öneml�s� de bunların sonucunda meydana 
gelen yeme davranışları ve bozukluklarını 

ortadan kaldırmayı hedefleyen b�r 
yaklaşımdır.

 Hayatımızı d�yet kültürüne göre 
yaşamaktansa, değ�ş�mlere ayak 

uydurab�lmey� öğreneb�lmem�z, hem 
kend�m�ze olan sevg�m�z hem de kend�m�ze 

olan öz saygımızla barışab�lmek �ç�n 
esnekl�ğe uyum sağlamak ve �çgüdüler�m�zle 
b�r yola çıkmak; çok daha sağlıklı b�r b�rey 

olab�lmek yolunda attığımız �lk adım olab�l�r 
m�?
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Duygusal YemeDuygusal Yeme
DUYGUSAL YEME NEDİR?

Duygusal yeme bozukluğu olarak da 
adlandırılan bu durum, temel olarak b�rey�n 
�y� h�ssetmek �ç�n f�z�ksel olarak aç 
h�ssetmese b�le yemek yeme �ht�yacı duyması 
olarak tanımlanab�l�r.

DUYGUSAL YEME NASIL TEDAVİ EDİLİR?

Tedav�n�n �lk adımı farkındalık sah�b� olmak ve 
‘farkındalıklı yeme’ becer�s� oluşturmaktır. 
Yemek yerken b�r şeyler �zlemekten kaçınmalı 
ve yed�ğ�n�z yemeğe onun s�ze verd�ğ� h�slere 
odaklanmalısınız. 

‘ŞU AN GERÇEKTEN AÇ MIYIM?’
‘BU AÇLIK FİZİKSEL Mİ YOKSA DUYGUSAL 

MI?’
‘BU YEMEĞİ YEDİKTEN SONRA NASIL 

HİSSEDECEĞİM?’ 

G�b� farkındalığı artırmaya yönel�k sorular 
duygusal yeme sürec�nde s�ze yardımcı olab�l�r.
Bu sorular har�c�nde beslenme günlüğü tutmak 
yed�kler�n�zle yüzleşmen�z� sağlayarak ve 
duygusal yeme eylem�n� fark etmen�ze 
yardımcı olur. 

Fakat bu durumu fark etsen�z b�le atak 
sırasında kend�n�z� durdurmanız oldukça 
zordur. Bu sebeple sürec� tek başınıza 
yürütmeye çalışmak yer�ne b�r beslenme 
uzmanı ve ps�koterap�st gözet�m�nde 
profesyonel b�r destek almak en sağlıklı 
yöntem olacaktır.
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K�ş�l�ğ�, yaşam görüşünü, davranışları etk�leyen 
en öneml� çevre elbette k� a�le, anne-babadır. 
A�le �ç� �l�şk�ler, paylaşımlar, anne ve babanın 

karakter özell�kler� �le çocuklarına yaklaşımları 
çocukların geleceğ�n� etk�lemekted�r. Aşırı 

koruyucu ebeveynler veya çocukları �le mesafel� 
�l�şk�ler �ç�nde olan, duygusal uzaklığı terc�h 

eden ebeveynler farklı şek�llerde çocuklarının 
yeme davranışlarını etk�leyeb�lmekted�r. D�ğer 

yandan k�m� a�lelerde çocuklar kend�ler�n� yalnız, 
redded�lm�ş h�ssed�p a�leler� tarafından 

anlaşılmadıklarını düşüneb�l�rler. Böylece 
kend�ler�n� kanıtlama ve onay alma 

mekan�zmasını f�z�ksel özell�kler� üzer�nden 
kurmaya çalışab�l�rler. Yeme, ebeveyn-çocuk 
�l�şk�s�n�n ve duygusal durumun duyarlı b�r 

gösterges�d�r.
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A�le �l�şk�ler� büyük çoğunlukla yeme bozukluğunun nedenler� 
arasında yer almaktadır. Bul�m�a nevroza tanısı almış 

hastaların pek çoğunun a�le öyküler�ne bakıldığında, sorunlu 
a�le �l�şk�ler� göze çarpmaktadır. Bul�m�kler anne babalarını 

“uzak ve redded�c� olarak tanımlarlar. Bazı bulgular 
hastaların a�leler�nde yakın fakat sorunlu �l�şk�ler�n söz 

konusu olduğunu göstermekted�r. Yeme nöbetler�n�n anne �le 
bütünleşmey� tems�l ett�ğ�n�, ancak sonrasında anneden 
ayrılma ve b�reyselleşme çabasının dışa atım ve kusma 

davranışları olarak kend�n� gösterd�ğ�n� düşündürmekted�r. 
Bu hastalarda çocuğun özerkl�ğ�n�n gel�şmes�n� güçleşt�ren, 
onun çocuksu kalmasını destekleyen b�r a�le patoloj�s�n�n 

bulunduğu f�kr� ortaya atılmıştır.
Yeme bozukluğu  olan k�ş�ler�n de kend� a�leler�n� daha az 
empat�k, daha az destekley�c� ve daha sorunlu buldukları 
gözlenm�şt�r. A�le yemekler�n�n yeme bozuklukları ve d�ğer 
sorunlar �ç�n a�le �ç�nde bel�rg�n end�şe ve sorunlar olduğu 
durumlarda koruyucu etken olab�ld�ğ� bel�rt�lm�şt�r. Sonuç 

olarak, a�le yemekler� bul�m�k davranışları önley�c� b�r etmen 
olab�l�r

A�lede �let�ş�m, a�le yapısı, a�len�n �l�şk� ve etk�leş�m�n�n 
özell�kler� a�le �şlevler�n�n en öneml� bel�rley�c� unsurları 
olarak görülmekted�r. Bu sebeple, bu davranışı ortadan 

kaldırmanın yolu, a�len�n organ�zasyonel, yapısal, �let�ş�msel, 
etk�leş�msel ve �şlevsel özell�kler�n�n oluşturduğu b�ç�mler� 

tanımaktan geçer.  

99



BULİMİYA NERVOZA
" Yeme bozuklukları yemeğe ve bedene dair çarpık tutumlar" Yeme bozuklukları yemeğe ve bedene dair çarpık tutumlar  

çerçevesinde gelişen ruhsal ve bedensel belirtileri beraberindeçerçevesinde gelişen ruhsal ve bedensel belirtileri beraberinde  
taşıyan hastalıklardır. Bulimiya nervoza, ciddi ve potansiyel olaraktaşıyan hastalıklardır. Bulimiya nervoza, ciddi ve potansiyel olarak  

hayati risklere yol açabilecek bir yeme bozukluğudur. "hayati risklere yol açabilecek bir yeme bozukluğudur. "

BULİMİYA NERVOZA NEDİR? BELİRTİLERİ NELERDİR?

Bul�m�a nervoza hastalarında yeme üzer�nde kontrol kaybı h�ss� vardır. 
Bu hastalar bel�rl� per�yotlarda yeme �steğ�n� durduramaz. Sonuç olarak, 
çok m�ktarda y�yeceğ�n an�den tüket�lmes�n�n ardından k�lo alımının 
engellenmes� amacıyla kusma, aç kalma, aşırı egzers�z g�b� telaf� ed�c� 
b�r davranışın tak�p ett�ğ� dönemlerden oluşur.

Tıkanırcasına yeme davranışı g�zl� 
g�zl� yapılır ve k�ş� kend�s�n� rahatsız 
h�ssed�nceye kadar devam eder. B�rey 
�ç�n stres kaynağı olan olab�lecek olay 
ve duygular bu davranışını 
tet�kleyeb�l�r. Tıkanırcasına yeme 
davranışının sonunda k�ş� rahatsızlık 
ve k�lo alma korkusu h�sseder. İk�nc� 
aşama olarak �se bu yeme davranışını 
telaf� edecek b�r davranışta bulunur. 
Çıkarma davranışında bulunmak �ç�n 
genell�kle parmaklarını ağızlarına 
sokarak öğürmeye çalışırlar. Müsh�l 
veya �drar söktürücüler�n kötüye 
kullanılması, aşırı egzers�z ve aç 
kalma k�lo alımının engellenmes� �ç�n 
uygulanan telaf� ed�c� davranış 
örnekler�d�r. Bul�m�k b�reyler�n öz 
değerlend�rmes�nde k�loları öneml� b�r 
bel�rley�c�d�r, özsaygıları büyük ölçüde 
normal k�lolarını devam ett�rmeye 
dayanır.
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Bireyler yemek 

yeme davranışı 

sonucu rahatlama 

hali yaşamaktadır.

Bebelik döneminde, 

bebek aç olmasa bile 

memeyi rahatlama 

aracı olarak 

kullanabilir.

 İlerleyen gelişim 

dönemlerinde ise bu 

yöntemi sorunlarla 

başa çıkmak için aşırı 

yeme davranışı 

göstererek 

kullanabilir.
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ÇOCUKLUK ÇAĞI DOĞA DENEYİMLERİ VE 
SÜRDÜRÜLEBİLİR GIDA TERCİHİ

2015 senes�nde B�rleşm�ş M�lletler, gezegen�m�z� koruyarak refahı 
arttırmak �ç�n düşük, orta ve yüksek gel�rl� ülkelere b�r çağrıda 

bulunmuş ve çeş�tl� alanlar �ç�n sürdürüleb�l�r kalkınma hedefler� 
bel�rlem�şt�r. (B�rleşm�ş M�lletler, b.t)  Bu hedefler�n tam merkez�nde 

bulunan sürdürüleb�l�r gıda s�stemler�, ekonom�k ve toplumsal anlamda 
faydalar �çer�rken, doğal çevreye olan etk�s� olumlu ya da nötr yönded�r 

(Gıda ve Tarım Örgütü, 2018). Başka b�r �fadeyle sürdürüleb�l�r gıda 
s�stemler�, gerek ekonom�k, gerekse toplumsal ve çevresel yönden 
yararlı etk�lere sah�pt�r. Bu yönden sürdürüleb�l�r gıda s�stemler�, 

dünyadak� açlığı b�t�rmen�n yanı sıra gıda güvenl�ğ�n� ve beslenmey� 
2030 yılına kadar gel�şt�rmey� hedefler (Gıda ve Tarım Örgütü, 2018). 

Baklag�ller, yulaf ve yerelde yet�şt�r�len meyveler sürdürüleb�l�r 
gıdalara örnek ver�leb�l�r (F�nney, 2021) 

 
2020 yılında Mol�naro ve arkadaşlarının yaptığı çalışma, çocukluk 

deney�mler�n�n yet�şk�nl�kte sürdürüleb�l�r gıda terc�hler� üzer�ndek� 
etk�s�n� anlamak ve açıklamak �ç�n öneml� ver�ler sunmaktadır. Bu 

çalışmada Mol�naro ve ark. (2020), doğaya bağlılık ve k�ş�ler�n 
kend�ler�n� çevre dostu olarak görme dereces�ne karşılık gelen çevresel 

k�ml�k (Gatersleben ve van der Werff, 2018) �le katılımcıların 
sürdürüleb�l�r den�z ürünler� (m�dye g�b�) terc�h� arasında poz�t�f yönde 

b�r �l�şk� bulmuşlardır. B�r d�ğer �fadeyle, kend�ler�n� doğaya bağlı ve 
çevre dostu b�reyler olarak gören katılımcılar, daha fazla sürdürüleb�l�r 
den�z ürünü terc�h ed�yor. Aynı çalışmada, çocukluk çağında ebeveyn ve 

öğretmen g�b� öneml� ötek�ler tarafından doğayı koruması gerekt�ğ� 
söylenen katılımcıların daha güçlü çevresel k�ml�ğe sah�p olduğu, 

dolayısıyla daha fazla sürdürüleb�l�r gıda tükett�kler� göster�lm�şt�r.
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ANOREKSİYA VE SOSYAL MEDYAANOREKSİYA VE SOSYAL MEDYA
Yeme bozuklukları, yemekle �lg�l� farklı 
ve yanlış tutumların yanı sıra at�p�k yeme 
davranış bozukluğu �le de tanınır. Yeme 
bozukluğu kategor�s�nden b�r� olan 
Anoreks�ya Nervoza, düşük ağırlığı 
korumak �ç�n yemek yemede b�r sınırlama 
�le karakter�ze ed�len yeme bozukluğu 
hastalığıdır. Anoreks�ya nevroza, 
duygusal faktörler�n neden olduğu �ştah 
kaybını �fade eder. Fakat b�l�nen�n aks�ne 
Anoreks�ya Nervozalı çoğu k�ş� �ştahını 
veya yemeğe olan �lg�s�n� kaybetmez. 
Aks�ne, hastalığa yakalanan çoğu k�ş� 
açlıktan yemek yemeyle �lg�len�r. Tanı 
kr�ter�nde ya k�lo almaktan ya da 
ş�şmanlamaktan yoğun b�r korku ya da 
k�lo alımını engelleyen kalıcı davranışlar 
(çok düşük k�loya rağmen) serg�lerler. 
K�ş�n�n vücut ağırlığını ya da şekl�n� 
deney�mleme b�ç�m�nde rahatsızlık, vücut 
şekl�n�n aşırı etk�s� ve kend�n� 
değerlend�rme ağırlığını algılamasında 
b�r sorun vardır. Anoreks�ya, 
araştırmalara göre her on yılda b�r yüzde 
5 puanlık b�r ölüm oranıyla, herhang� b�r 
z�h�nsel durum �ç�nde en yüksek ölüm 
oranına sah�pt�r. Bu bozukluğun son 
yıllarda sık görülmes�n�n en öneml� 
sebepler�nden b�r� sosyal medyanın 
�nsanlara olan negat�f etk�s�d�r. 
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Sosyal medya genell�kle fotoğrafların en 
mükemmel en pürüzsüz ve en f�ltrel� 
seç�ld�ğ�, �nsanların kend�ler�ne h�ç 
benzemed�ğ� kurgu dolu sahte b�r 
dünyadır. Böylel�kle, yeme bozukluğu olan 
�nsanların g�tt�kçe tet�klend�ğ� özell�kle 
spor ve f�tness hesaplarının Anoreks�yalı 
hastalara olumsuz etk�s� olmaya başladığı 
b�r yer olmuştur. Özell�kle sosyal 
medyadak� öz çek�mler, çek�c�l�k değer�n� 
ve �nsanların f�z�kler�n� nasıl olması 
gerekt�ğ�n� bel�rled�ğ� ve yeme bozukluğu 
olan b�rçok �nsanın sosyal medya da 
mücadele ett�ğ� b�r yerd�r.
  Yeme bozukluğu hastalığını araştırıp 
tedav�s�ne başlayarak Anoreks�ya 
hastalığının farkında olab�l�r�z. Bunun yanı 
sıra, sosyal medyayı etk�l� b�r şek�lde 
kullanmak �ç�n, k�m� neden tak�p ett�ğ�m�z� 
unutmamalı, ve sosyal medya hesaplarını 
eğer b�ze �y� gelm�yorsa özgürce tak�pten 
çıkab�leceğ�m�z� unutmayalım. Sosyal 
medyada, okuduklarımız, 
görüntüled�kler�m�z ve z�hn�m�z�n 
özümsemes�ne �z�n verd�ğ�m�z konusunda 
d�kkatl� olmalıyız. B�r gönder� ne derse 
des�n değerl� olduğunuzu hatırlamak ve 
olduğunuz her şey� takd�r etmek �ç�n 
zaman ayırmanız çok öneml�d�r.
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Aşırı yeme, duygusal 

açlığı doyurmak için 

geliştiilen bir savunma 

mekanizması 

olabilmektedir.

Aşırı yeme davranışı 

depresyon veya kaygı 

bozuklukları ile ilgili 

olabilmektedir.

Bireyler olumsuz 

duygularla başetme 

yöntemi olarak duygusal 

yeme gösterebilirler.
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YEMEK İSTEDİĞİMYEMEK İSTEDİĞİM    Mİ YOKSAMİ YOKSA  
GÖRÜNMEK İSTEDİĞİM Mİ?GÖRÜNMEK İSTEDİĞİM Mİ?

Tat�l sezonu yavaş yavaş açılmaya ,çoğu �nsan �ç�n sıcak den�zler ve 
kumsalda uzanılan günlere ger� sayım başladı. Ancak çoğu �nsan  �ç�n 
odak sadece güneş ve kum olmayıp kumsalda daha �y� görünmek �ç�n 

bedenler�ndek�  fazla  k�lolardan  arınmak �ç�n hızlıca çalışmalara 
başlamak oluyor ve sonucunda d�yet yapmak bazen çok sıkıcı olmakla 

beraber  yemek yeme dürtüsü  bu sıkıcı durumu daha da zor hale 
get�r�yor. Pek� acaba bu dürtü nereden gel�yor? Bununla �lg�l� Kemps 

& T�ggeman'ın yaptığı araştırmada yemek yeme dürtüsünün ve bu
dürtünün ps�koloj�k olarak nasıl kontrol ed�leb�leceğ� üzer�nde 

durulmuştur. 
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  Yemek yeme arzusu  çoğu zaman yaşadığımız açlık durumundan 
b�raz daha farklı. . Acıktığımız zaman doyurucu  herhang�  b�r şey 

yed�ğ�m�zde tatm�n oluruz fakat yemek yeme arzusuna göre aklımıza 
bell� b�r yemek gel�r ve bu o an çok c�dd� b�r problem hal�ne gel�r. 

Mesela canınız fırında patates c�ps�,havuçlu tarçınlı b�r kek ya da buz 
g�b� b�r  kahve çekt�. Bu çoğu zaman başımıza gel�r,canımız  daha 
önce yed�ğ�m�z ve beğend�ğ�m�z b�r şey� tekrar yemek �ster fakat   
kastett�ğ�m�z bu durum  �nsanlarda  yer�ne get�r�lmed�ğ� takt�rde 
büyük problem  yaratır. Örneğ�n tıkınırcasına yeme kr�zler�,yeme 

bozuklukları g�b�   ps�koloj�k kökenl� rahatsızlıklara yol açar.Bu yeme 
tutkuları  f�zyoloj�k bel�rt�lere ek olarak  �nsanda suçluluk ve utanç 
duygularının artmasına sebep olur ve �şte  asıl  mesele de burada 

başlar; Aklıma gelen� m� yemel�y�m yoksa  plajda g�yeceğ�m mayonun 
üstümde nasıl duracağını mı?   Ya yed�ğ� �ç�n p�şman olacak ya da 
yemed�ğ� �ç�n aklı hala o yemekte.. İşte  bu çarpık �l�şk�  b�rb�r�n� 

oldukça  olumsuz olarak etk�l�yor . Sonuç olarak da  beyn�m�z�n büyük 
b�r kısmı z�hn�m�zde canlandırdığımız o yemeğe odaklanır ve d�ğer 

�şlere olan d�kkat� fazlasıyla etk�ler. Pek�  bu durumla nasıl baş 
edeb�l�r�z? 

Bel�rl�  ve net b�r görsel �şle  uğraşmak , yemek arzusuyla baş etmek 
�ç�n  etk�l� b�r yol. K�ş�ler�n d�kkatl� ,odaklı ve kend�ler�n� tatm�n 
etmeler�n� sağlayacak  �şlerle uğraşması  z�h�nler�ndek� yemek 

�mgeler�n� kend�ler�nden uzaklaştıracak ve z�hn� başka b�r �şle meşgul 
edecekt�r. Aks� halde algılanan  beden �mges� �nsanı yed�ğ�nden aldığı 
haz  m�ktarı kadar mutsuz eder. Yan�  her ne kadar yemek �sted�ğ�m�z 
şeyler b�z� o an mutlu h�ssett�rse de  asıl mutluluk  k�ş�n�n görünmek 

�sted�ğ�  beden �le yemek �sted�kler� arasındak� kabul ed�leb�l�r poz�t�f 
�l�şk�ye bağlıdır. 
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BEDEN ALGISI VE YEMEBEDEN ALGISI VE YEMEBEDEN ALGISI VE YEME   
BOZUKLUKLARIBOZUKLUKLARIBOZUKLUKLARI

Medya ve k�tle �let�ş�m araçlarının kullanımının yaygınlaşmasıyla b�reyler 
kend�ler�ne yönelt�len ‘’�nce, f�t’ ’ b�r bedene daha fazla arzu duymaya 
başladı. Bunun yanı sıra çoğu toplum, kültür ve a�le örüntüler�nde güzel 
olarak algılanan ‘’�deal’’ beden algısı zayıf �nce b�r görünüme sah�p 
olmaktan geçt�ğ� �ç�n b�reyler farkında olmadan olumsuz yeme 
davranışlarına yönelmekted�r. K�lo almayla �lg�l� kaygı yaşayan b�reyler 
yemek tüket�m� ardından duydukları yoğun p�şmanlığı ve huzursuzluğu 
zorla kend�n� kusturma, aşırı egzers�z yapma ve müsh�l �laçlar kullanma 
g�b� uygunsuz yöntemler kullanarak bastırmaktadır.
Beden algısı her c�ns�yet� etk�lemes�ne rağmen kadınlara yönelt�len 
toplumsal baskı daha fazladır. Kadınlar sah�p oldukları vücuttan daha 
fazla memnun�yets�zl�k duydukları �ç�n temel yeme bozuklukları olan 
Anoreks�ya Nervoza ve Bul�m�ya Nervoza bozukluklarına yakalanma r�sk� 
daha fazladır. 

Ergenl�k dönem�nde büyüyen ve değ�şen 
bedenler�yle ergenler hem a�le hem de 
akranları tarafından çeş�tl� eleşt�r�lere 
maruz kalmaktadır. Bu nedenle adölesan 
dönem beden algısının neden olduğu yeme 
bozukluklarının en fazla görüldüğü 
dönemd�r. Ergenler bu dönemde kend� 
beden�n� başka bedenler �le kıyaslar. 
Beden algısı olumlu olan ergenler olumsuz 
olanlara kıyasla daha az sosyal görünüş 
kaygısı ve daha yüksek benl�k saygısına 
sah�pt�r.  Beden�n� �deal olarak 
algılamayan b�reyler�n �se beden 
memnun�yets�zl�ğ� artarak b�rey� yanlış 
yeme örüntüler�ne yönelt�r. B�rey�n gel�ş�m 
çağında yeterl� ve dengel� beslenmes� 
gerek�rken yöneld�ğ� bu takıntılı ve hatalı 
beslenme örüntüsü b�rey�n hem f�z�ksel 
gel�ş�m�n� hem de mental gel�ş�m�n� 
olumsuz etk�ler. Bu olumsuz etk�ler�n 
g�der�lmes� �ç�n en uygun yöntem 
mult�d�s�pl�ner olarak gerçekleşt�r�len 
profesyonel b�r destek almaktır.
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1. ZAYIF BİR BEDENE SAHİP OLMAYI İSTEMEK, KİLO ALMAKTAN 
AŞIRI KORKU, VÜCUT İMGESİNDE BOZUKLUK VE ADET 
KESİLMESİDİR. (SOLDAN SAĞA)
2. AŞIRI YEME ATAKLARI VE SONRASINDA GELEN KUSMALARIN 
OLDUĞU BİR YEME BOZUKLUĞU. (YUKARIDAN AŞAĞIYA)
3. ANOREKSİYA NERVOZA İÇİN RİSKİN BAŞLADIĞI YAŞ. (SOLDAN 
SAĞA)
4. BULİMİYA NERVOZA İÇİN GENEL BAŞLANGIÇ YAŞI. (SOLDAN 
SAĞA)
5. BULİMİA NERVOZA HASTALIĞININ TERAPİ ŞEKLİ, KISALTMA. 
(SOLDAN SAĞA)
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