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Ergenler Icin Viicut Algis1 ve Saghkl
Yeme Aliskanlhiklar:

Ergenlik fiziksel, duygusal ve sosyal blyik
degisimlerin oldugu 6nemli bir gelisimsel
surectir. Bu degisimler birbirlerini etkileyen
bir mekanizma seklinde gerceklesir. Mesela
ergen fiziksel gériniminden memnun
degilse bu onu duygusal olarak olumsuz
etkileyecektir ve arkadaslik iligkileri de
duygusal durumundan etkilendiginden
sosyal anlamda sorunlar yasayabilecektir. )
Ergenlik kendi basina bir gencin Ayin Kitabi :
bedenindeki hizli gelisime ayak uydurmaya Tanri Daima
ga-|ll§tlgl ve genellivkle kendj be(_j_eniyle.bar|§|k“olmgd!gl ve__nas_ll géri]_ndi]gi] ile Tebdil-i Kiyafet
ilgili kaygilarin yogun oldugu dénemdir. Bu biltenimizde 6zellikle fiziksel

olarak bu hizli degisimden, vicut algisindan ve saglikli yeme Gezer
ahigkanliklarindan bahsedecegiz. Laurent
Gounelle

VUCUT ALGISI

Vucut algisi kiginin dig gorinusu ile kigisel ve kilturel algilarinin
birlesiminden olusan; biyolojik, psikolojik ve sosyal faktérlerlerden etkilenen
batuntduar (Borzekowski ve digerleri, 2005). Dolayisiyla ergen vicut algisini
ailesinden, akranlarindan, medyadan, rol modellerinden ve igerisinde
bulundugu toplum ve dénemle etkilesimiyle olusturur. Medya ve toplum
tarafindan sunulan ideal erkek ve ideal kadin tanimlari (sifir beden kadinlar,
kasli erkekler gibi) ergenler Gizerinde bir baski olusturmaktadir. Genel kani
ergenlik dénemindeki kizlarin vicutlarindan memnun olmadigi
yénindeyken, yapilan arastirmalar erkek ¢cocuklarin da fiziksel
gorunagleriyle ilgili mutlu olmadiklari sonucunu ortaya koymustur (Neumark- Ayin Filmi :
Sztainer ve digerleri, 2002).
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Ailelerin viicut algisi ile ilgili etkileri ergenler (izerinde oldukca fazladir. Ozellikle ergenlerin kilo
kontroll ve kilolar hakkinda kaygilanmalari ile ilgili ailelerin roli oldukga belirgindir. Ergenlere kilolari,
yeme duzenleri, géranusleri ile ilgili verilen negatif geribildirimler dusuk 6zguven ile de
iliskilendirilmektedir (Taylor et al., 2006). Gérunus ile ilgili gerek aileden gerekse akranlardan gelen
elestiriler, yeme bozukluklarinin olugsmasinda 6nemli bir etken olarak gortlmektedir.

Medya, sosyal medya ve internet ergenlik ddneminde bazi durumlarda onlar i¢in cok 6nemli olan
yasitlarindan bile daha etkili olabilmekte ve vicut algisini degistirebilmektedir. Ergenler genellikle
medyada gérdikleri imajlar ile kendi vicutlarini kargilastirmakta ve aradaki fark oraninda kaygilari
artmaktadir. Toplum ve medya tarafindan sunulan ideal vicut imaji ile ergenlerin gergekte sahip
olduklar viicut oranlari arasindaki fark giderek agiimistir. Ornegin eskiden mankenler ortalama kadin
agirhgindan %8 daha hafitken, artik ginimuzde %23 kadar daha hafiftir (Kilbourne, 1999). Bu fark
ortalama kadinin sismanlamasindan degil, mankenlerin daha da zayiflamasi, sifir beden olarak
adlandirilan yogun yeme kontroll ve agir egzersizler sonucu olugsmaktadir.
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Vicut algisinin bu kadar 6nemli olmasinin sebebi, digsal olarak kabul edilen glzellik algisi ile ergenin
kendi viicudunu kiyaslamasi ve bunun sonucu ortaya ¢ikan;

- Kilo almayi 6nleme yaklagimlar olarak anoreksiya ve bulimia yeme bozukluklart,

- Vacut algisinin sorunlu algilanmasi ile iligkilendirilen obezite,

- Vlcudunu surekli degistirme istegi ile estetik cerrahi bagimliliklar,

- Metabolizmalarini olumsuz etkileyecek diyet haplari, erkeklerde kas gelistirici yapay kimyasallarin (6rn.

anabolik steroid) kullanimi gibi fiziksel ve ruhsal sagliklarini olumsuz etkileyecek yollardir (Neumark-
Sztainer et al.,2006).
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Medya Egitimi

Ergenler Uzerinde bu kadar 6nemli etkisi olan medyay! sorumlu bir sekilde kullanmalari i¢in aile
olarak ¢ocuklarimiza bir medya egitimi verebiliriz. Basili, gérintull, sosyal medya artik hayatimizin
vazgecilmez parcalaridir. Cocuklarimizin kendilerini korumalari ve zarar gérmemeleri icin, medyayi
dogru sekilde kullanmalari amaciyla onlara destek olabilir ve su mesajlari verebiliriz:

* Medya politik, sosyal ve ekonomik sebeplerle sunulur,
* Her medya bir sebepten dolayi olusturulur,

+ Medya ideolojik ve deger mesajlari tasir,

* Medya kultur inga eder,

- Her medya turu kendi dilini ve tekniklerini kullanir,

* Her birey medyay farkli sekilde deneyimler.
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Bu ana bagliklar altinda ¢ocuklarimiza medyanin bina edilmigligi ve kurgulanmighigi gercegini
aktarmamiz verebilecegimiz en 6nemli mesajdir. Evdeyken ergenlerle medya egitimi pratigi
yapilabilir. Birlikte izlenilen, takip edilen medya elestirel digtince ile tartigilabilir. Mesajlar, resimler,
imajlar yeniden olusturulabilir, farkli bir gbzle bakilabilir. Ergenlerin ayni zamanda saglikli bir medya
ortamina da ihtiyaclari vardir. Sizin takip ettiginiz, ergenler icin uygun, 6gretici, eglenceli medya
icerikleri dnerilebilir.



Vicut algisi, géruldigu tzere yeme bozukluklari, kisitlamalar veya asir beslenme gibi saglksiz
yeme aligkanliklarina sebep olmaktadir. Ko¢ Ortaokulu Rehberlik Servisi olarak Subat ayi icinde tim
dgrencilerimize yonelik “Beslenmede Bilingli Tercihler” konulu seminer icin Klinik ve Sporcu
Beslenmesi Uzmani Raysa Buyukbahar Uzunyol okulumuza davet edildi. Cocuklarimizin
égrendiklerini hayata gecirmelerine sizler destek olabilirsiniz. iste Raysa Hanim’in bazi énerileri:

Misir gevregi, granola bar gibi paketli, islenmis yiyecekler yerine “gercek” yiyecekler
daha sik tercih edilmelidir.

islenmis sekerin fazla tiiketimi ruh halinde dalgalanmalara neden olur. Béylece
karbonhidrat tiketimi arzusu ve bagimlilik riski artar. Ayni zamanda, islenmis
gidalarin devamli tiketimi obezite, seker hastaligi, kalp hastaliklar gibi kronik
rahatsizlik risklerini arttirirken bagisiklik sistemini de gli¢suzlestirir.

Bir paketi elimize aldigimizda ilk énce igindekiler listesine bakilmalidir. icindekiler
listesini okundugunda evlerimizde bulunmayan kimyasal maddeler ile kargilasilirsa
alternatif bir Griine yonelmek faydalidir.

Mumkun oldugu kadar mevsiminde ve organik sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Kinoa, bulgur, karabugday gibi tam tahil trlnlerini daha sik; pilav, makarna ve beyaz
ekmek gibi basit karbonhidrat kaynagi olan yiyecekleri daha az siklikla tiketmek
gerekir.

Proteinli ve meyveli sit Grinleri yerine sade sit Urlnleri daha sik tercih edilmelidir.
Haftada en az 2 defa mevsim deniz baliklar pigirilmelidir.

Salam, hindi fime gibi nitrit / nitrat iceren islenmis etler mimkuin oldugu kadar
beslenmede limitlenmelidir.

Tavuk ve yumurtanin organik olanlari kuruyemiglerin ise ¢ig olanlari tercih edilmelidir.

Aksam yemeginde tum aile bireyleri tabagini tabak modeline gére doldurmaya 6zen
gbstermelidir.

Aileler ¢ocuklarinin hangi yiyecekten ne kadar yiyeceklerine karar vermelerine izin
vermelidirler.

Saghkli ara 6gun icin karbonhidrat ve proteini birlikte tiketmek tokluk suresini uzatir.
Ornegin, yodurt ve meyve, enerji topu ve findik gibi.

Kaynakca:

1. Borzekowski DL, Bayer AM. Body image and media use among adolescents. Adolesc Med Clin.
2005;16(2):289-313

2. Kilbourne J. Deadly Persuasion: Why Women and Girls Must Fight the Addictive Power of
Advertising. New York, NY: Free Press; 1999

3.  Neumark-Sztainer D, Paxton SJ, Hannan PJ, Haines J, Story M. Does body satisfaction matter? Five-year
longitudinal associations between body satisfaction and health behaviors in adoles- cent females and
males. J Adolesc Health. 2006;39(2):244—251

4. Taylor CB, Bryson S, Celio Doyle AA, et al. The adverse effect of negative comments about weight and
shape from family and siblings on women at high risk for eating disorders. Pediatrics. 2006;118(2):731—
738



