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Saglikli Yasam
ve
Ergenlikte Beden Algist

_ KOG OKULU, ORTAOKUL
REHBERLIK ve PSiKOLOJiK DANISMA BOLiiMmii

Sayin Ortaokul Velimiz,

Ergenlik, bir gencin bedenindeki hizli gelisime ayak uydurmaya calistigi
ve genellikle kendi bedeniyle ve nasil gorindugu ile ilgili kaygilar
yasayabildigi bir dobnemdir. Bu biltenimizde 6zellikle fiziksel olarak bu hizli
degisimden, beden algisindan ve saglikh yeme aliskanliklarindan
bahsedecegiz.

Faydali olmasini umariz.
Sevgi ve saygilarimizia,

Ko¢ Okulu, Ortaokul Rehberlik ve Psikolojik Danisma Bolimu
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Ergenler icin Beden Algisi ve Saglikli Yeme Aliskanliklar

Ergenlik fiziksel, duygusal ve sosyal buyuk degisimlerin oldugu dnemli bir gelisimsel surectir. Bu
degisimler birbirlerini etkileyen bir mekanizma seklinde gerceklesir. Mesela ergen fiziksel
goraniminden memnun degilse bu onu duygusal olarak olumsuz etkileyecektir ve arkadaslik
iliskileri de duygusal durumundan etkilendiginden sosyal anlamda sorunlar yasayabilecektir.
Ergenlik kendi basina bir gencin bedenindeki hizlh gelisime ayak uydurmaya calistigi ve
genellikle kendi bedeniyle ve nasil gorindagu ile ilgili kaygilar yasayabildigi bir dénemdir. Bu
bultenimizde Ozellikle fiziksel olarak bu hizli degisimden, vicut algisindan ve saghkli yeme
aliskanliklarindan bahsedecegiz.

Beden Algisi

Beden algisi kisinin dis goérunusu ile kisisel ve
kalturel algilarinin birlesiminden olusan; biyolojik,
psikolojik ve sosyal faktorlerlerden etkilenen
batinudur (Borzekowski ve digerleri, 2005).
Dolayisiyla ergen beden algisini ailesinden,
akranlarindan, medyadan, rol modellerinden ve
icerisinde  bulundugu toplum ve doénemle
etkilesimiyle olusturur.

Medya ve toplum tarafindan sunulan ideal erkek ve ideal kadin tanimlari (sifir beden kadinlar,
kasl erkekler gibi) ergenler Uzerinde bir baski olusturmaktadir. Genel kani ergenlik dénemindeki
kizlarin vicutlarindan memnun olmadigi yoniindeyken, yapilan arastirmalar erkek ¢ocuklarin da
fiziksel gorundsleriyle ilgili mutlu olmadiklari sonucunu ortaya koymustur (Neumark-Sztainer ve
digerleri, 2002).

o . Medyadan ve
Cocugum bedeni arkadaslarindan
hakkinda ne hangi mesajlari
dustntyor? aliyor?
Aile olarak beden
algisi ile ilgili
neler
konusuyoruz?
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Ailelerin beden algisi ile ilgili etkileri ergenler tizerinde oldukca fazladir. Ozellikle ergenlerin
kilo kontrolii ve kilolari hakkinda kaygilanmalari ile ilgili ailelerin rolii oldukca belirgindir.
Ergenlere kilolari, yeme duzenleri, gorunusleri ile ilgili verilen negatif geribildirimler dusuk
dzguven ile de iliskilendirilmektedir (Taylor ve digerleri, 2006). Gorunus ile ilgili gerek aileden
gerekse akranlardan gelen elestiriler, yeme bozukluklarinin olusmasinda énemli bir etken
olarak gorulmektedir.

Medya, sosyal medya ve internet ergenlik déneminde bazi durumlarda onlar icin ¢cok 6nemli
olan yasitlarindan bile daha etkili olabilmekte ve beden algisini degistirebilmektedir.
Ergenler genellikle medyada gordukleri imajlar ile kendi bedenlerini karsilastirmakta ve
aradaki fark oraninda kaygilari artmaktadir. Toplum ve medya tarafindan sunulan ideal
beden imaji ile ergenlerin gercekte sahip olduklari vicut oranlari arasindaki fark giderek
aclimistir. Ornegin eskiden mankenler ortalama kadin agirigindan %8 daha hafifken, artik
ginimizde %23 kadar daha hafiftir (Kilbourne, 1999). Bu fark ortalama kadinin
sismanlamasindan degil, mankenlerin daha da zayiflamasi, sifir beden olarak adlandirilan
yogun yeme kontrolll ve agir egzersizler sonucu olusmaktadir.

Beden algisinin bu kadar 6nemli olmasinin sebebi, dissal olarak kabul edilen gizellik algisi
ile ergenin kendi bedenini kiyaslamasi ve bunun sonucu ortaya ¢ikan;

Kilo almay1 6nleme yaklasimlari olarak anoreksiya ve bulimia yeme bozukluklari,

*Beden algisinin sorunlu algilanmasi ile iligkilendirilen obezite,

*Bedenini surekli degistirme istegi ile estetik cerrahi bagimliliklart,

*Metabolizmalarini olumsuz etkileyecek diyet haplari, erkeklerde kas gelistirici yapay
kimyasallarin (6rn.anabolik steroid) kullanimi gibi fiziksel ve ruhsal sagliklarini olumsuz
etkileyecek yollardir (Neumark-Sztainer ve digerleri, 2006).
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Medya Egitimi

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

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

» Medya ideolojik ve deger mesajlari tasir,

* Medya kultdr insa eder,

» Her medya turu kendi dilini ve tekniklerini kullanir,
 Her birey medyay! farkh sekilde deneyimler.

Bu ana basliklar altinda ¢ocuklarimiza medyanin bina edilmisligi ve kurgulanmisligi gercegini
aktarmamiz verebilecegimiz en 6nemli mesajdir. Evdeyken ergenlerle medya egitimi pratigi
yapilabilir. Birlikte izlenilen, takip edilen medya elestirel dusince ile tartisilabilir. Mesajlar,

resimler, imajlar yeniden olusturulabilir, farkli bir gbzle bakilabilir. Ergenlerin ayni zamanda
saghkh bir medya ortamina da ihtiyaclari vardir. Sizin takip ettiginiz, ergenler icin uygun,
dgretici, eglenceli medya icerikleri dnerilebilir.

Beden algisi, goruldigu Gzere yeme bozukluklari, kisitlamalar veya asiri beslenme gibi
sagliksiz yeme aliskanlklarina sebep olmaktadir.
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Beslenme egilimi ile ilgili beslenme uzmanindan edindigimiz bilgiler isiginda:

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

« islenmis sekerin fazla tuketimi ruh halinde dalgalanmalara neden olur. Bdylece
karbonhidrat tiketimi arzusu ve bagimlilik riski artar. Ayni zamanda, islenmis gidalarin
devamli tuketimi obezite, seker hastaligi, kalp hastaliklari gibi kronik rahatsizlik
risklerini arttirirken bagisiklik sistemini de guc¢sizlestirir.

« Bir paketi elimize aldijimizda ilk énce icindekiler listesine bakilmalidir. icindekiler
listesini okundugunda evlerimizde bulunmayan kimyasal maddeler ile karsilasilirsa
alternatif bir Griine yonelmek faydalidir.

* MUmkiin oldugu kadar mevsiminde ve organik sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

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

* Proteinli ve meyveli st trinleri yerine sade st trtnleri daha sik tercih edilmelidir.

» Haftada en az 2 defa mevsim deniz baliklari pisirilmelidir.

e Salam, hindi fume gibi nitrit / nitrat iceren islenmis etler mimkin oldugu kadar
beslenmede limitlenmelidir.

 Tavuk ve yumurtanin organik olanlari kuruyemigslerin ise ¢ig olanlari tercih edilmelidir.
» Aksam yemeginde tim aile bireyleri tabagini tabak modeline gére doldurmaya 6zen
gostermelidir.

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

 Saglikli ara 6gun icin karbonhidrat ve proteini birlikte tiiketmek tokluk suresini uzatir.
Ornegin, yogurt ve meyve, enerji topu ve findik gibi.
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